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Delo od človeka zahteva izvajanje vsakodnevnih delovnih aktivnosti, katere se izvajajo v 
določenem delovnem okolju. V ta namen je potrebno delo čim bolj prilagoditi človeku, 
glede na njegove telesne značilnosti ter na način izvajanja dela. Opravljanje dela bo s tem 
varno in zdravju prijazno. Ta povezava med človekom in delom pa se na delovnem mestu 
zaposlenim zagotavlja s pomočjo izvajanja ukrepov in upoštevanja načel s področja 
ergonomije. Z ergonomskim oblikovanjem in prilagajanjem delovnega mesta se zmanjšajo 
možnosti za pojav telesnih in duševnih obremenitev, posledično pa se izboljša izvajanje 
dela s strani zaposlenih, kakor tudi celotne organizacije.  
Na Upravni enoti Črnomelj je bila med zaposlenimi narejena raziskava, katera je potekala 
z metodo anketiranja in sicer s pomočjo anketnega vprašalnika, kateri je vseboval 22 
vprašanj zaprtega in odprtega tipa. Iz pridobljenih rezultatov je ugotovljeno, da so 
delovna mesta na Upravni enoti Črnomelj ustrezno ergonomsko oblikovana in urejena 
glede delovne opreme ter ostalih dejavnikov delovnega okolja. Poleg tega je ugotovljeno, 
da so zaposleni premalo ozaveščeni in seznanjeni o pravilnem položaju telesa pri delu 
sede. Zaposleni se na delovnem mestu srečujejo s telesnimi bolečinami in stresom. Za 
lajšanje bolečin in izboljšanje svojega počutja na delu tudi sami pripomorejo z izvajanjem 
različnih aktivnosti. Na Upravni enoti Črnomelj bi na delovnem mestu s pomočjo teh 
ugotovitev lahko prispevali k bolj zdravem, pravilnem in učinkovitejšem izvajanju dela 
zaposlenih, kvalitetnejše delo pa bi vplivalo na boljše delovanje celotne organizacije. 
Ključne besede: ergonomija, delovno mesto, delovna oprema, zaposleni, varnost in 





ERGONOMICALLY FORMED WORKPLACE IN OFFICE 
Work demands performing everyday chores in a specific environment. Therefore, work 
needs to be adapted to the person as much as possible with regard to one's physical 
dispositions and the manner of carrying out work to make it safer and more health-
friendly.  The connection between a person and his/her work at the workplace is provided 
by taking measures and observing the principles from the field of ergonomics. By enabling 
an ergonomically designed and adapted workplace, the possibilities of physical and 
mental distress reduce. Consequently, it is not only the employee performance which 
improves, but also the one from the whole organisation. 
 A survey regarding ergonomics at the workplace was carried out at the Administrative 
unit of Črnomelj. The survey involved a questionnaire with 22 open-ended and closed-
ended questions. The results show that each post at the unit is adequately ergonomically 
designed and organised with regard to work equipment and other factors of working 
environment. However, the survey also shows that the employees are unaware of and 
uninformed about the correct sitting position at work, as they deal with bodily pains and 
stress on a daily basis. By exercising various (physical) activities, the employees could 
themselves contribute to improving their wellbeing. 
By implementing the solutions to the issues presented by the survey results, the work 
process at the administrative unit in Črnomelj would get more effective and the 
employees would be healthier and more efficient.  
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Ljudje veliko svojega časa preživimo na delovnem mestu, kjer opravljamo poklicno 
dejavnost. Delo na delovnem mestu nam namreč omogoča zagotovitev materialnih in 
duševnih potreb, posamezniku predstavlja vir dohodka, družbeno pripadnost ter 
koristnost, kakor tudi zdravstveno stabilnost.  
Vsi delavci oziroma zaposleni imajo pravico do dela in ustreznega delovnega okolja, ki mu 
zagotavlja tako zdravje, kakor tudi varnost pri opravljanju dela. Dolžnost delodajalcev pa 
je, da takšno pravico v največji meri zagotovijo. Delodajalci morajo zaposlenim s 
pravilnimi ergonomskimi ukrepi zagotoviti primerno oblikovan in organiziran delovni 
prostor, delovno okolje, delovno opremo ter vse ostalo, kar pripomore k uspešnemu in 
učinkovitemu opravljanju dela. Prav tako pa morajo tudi zaposleni upoštevati 
delodajalčeva navodila in nasvete pri ergonomskem oblikovanju ter ohranjanju delovnega 
mesta. Tako lahko s pravilnimi ravnanji poskrbijo tudi sami zase.  
Zaposleni, ki opravljajo delovne aktivnosti v pisarni, so prisiljeni k dolgotrajnem sedenju 
ali delu stoje ter uporabi računalnika. Poleg vsakodnevne uporabe računalnika ter ostale 
prilagojene delovne opreme pa na zaposlene vplivajo tudi ostali dejavniki, ki so odvisni od 
načina dela in urejenosti delovnega okolja. Pod te dejavnike štejemo: osvetljenost 
prostora, hrup, temperaturo, rastline ter druge dejavnike, ki vplivajo na uspešno izvajanje 
delovnih aktivnosti. S takšnim načinom vsakodnevnega dela in vpliva neustrezno 
prilagojenih dejavnikov ter opreme v prostoru lahko pride do različnih negativnih 
posledic, ki lahko slabo vplivajo na zdravje in dobro počutje vsakega zaposlenega. Pri 
zagotavljanju varnosti in prizadevanju k ohranitvi zdravja zaposlenih na delovnem mestu v 
pisarni gre za dejavnosti, navodila in ukrepe s področja ergonomije, ki pripomorejo ter 
zagotavljajo uspešno opravljanje delovnih aktivnosti brez negativnih dejavnikov, ki 
vplivajo na zdravje zaposlenih. Če poskrbimo za dobro počutje zaposlenih je posledično 
tudi njihova učinkovitost in motivacija za delo večja.  
Ergonomija je veda, ki obravnava človeka in njegovo delo. Znotraj ergonomije gre za 
izvajanje ukrepov, kako delovno okolje in delovni prostor čim bolje prilagoditi lastnostim 
posameznika. Z ukrepi stremimo k izboljšanju razmer pri delu na določenem delovnem 
mestu in učinkovitejšemu izvajanju delovnih nalog. Posledično pa pripomoremo k 
boljšemu psihičnemu ter fizičnemu zdravju zaposlenih v organizaciji. Za dosego boljšega in 
učinkovitejšega dela bi lahko pripomogli tako, da bi spremenili naloge zaposlenega, 
katerih ne more opravljati ali bi jih lahko lažje opravljal, prilagodili bi mu delovno opremo 
pri delu, spremenili organizacijo dela, zagotovili več vmesnih odmorov in izvajanje 
različnih vaj, katere bi olajšale bolečine na določenih predelih telesa ali pa omogočile 
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sprostitev zaradi psihične obremenjenosti. Lahko pa vplivamo tudi direktno na zaposlene 
in sicer tako, da jih dodatno usposobimo ter izobrazimo na področju zagotavljanja 
varnega in zdravega prilagajanja dela posamezniku. S tem bi se bolj zavedali ergonomskih 
dejavnikov ter njihovega pomena. Vedeti morajo tudi, kakšen je pomen preventivnih 
ukrepov ter kakšne so lahko posledice.  
S tem znanjem bi se lahko izognili zdravstvenim težavam zaposlenih, ki so povezana z 
delom. Te težave so predvsem kostno-mišične, kot so na primer okvare mišic, sklepov in 
vezi. Okvare prizadenejo predvsem vrat, ramena, zapestja, hrbtenico ter spodnje 
okončine. V primeru neupoštevanja ukrepov ergonomije lahko pride do negativnih 
posledic, kot so: nemotiviranost za delo, povečano število poškodb in nesreč pri delu, 
manjša produktivnost dela ter večja prisotnost absentizma oziroma odsotnosti iz dela. 
Poleg telesnih bolečin pa ima velik vpliv na zaposlene tudi stres na delovnem mestu. 
Prav tako pa so tudi prisotne posledice na strani delodajalcev, saj izgubijo veliko finančnih 
sredstev zaradi samih odsotnosti zaposlenih, iskanja nadomestne delovne sile in 
neučinkovito izvedenega dela. Zato je ključnega pomena, da se teh problemov in posledic 
zavedamo, jih poskušamo razumeti ter v primeru njihovega nastanka v čim krajšem času 
odpraviti ali izboljšati s pravilnimi ergonomskimi ukrepi. 
Namen diplomskega dela je predstaviti pomen in vlogo ergonomije v smislu prilagajanja 
delovnega mesta zaposlenim, kjer opravljajo svoje delo. Navaja se, kako mora biti 
zaposlenim prilagojena delovna oprema v prostoru, katere poškodbe ali bolečine se lahko 
pojavljajo, če ne upoštevamo pravil ergonomije. Poleg tega gre za opredelitev ostalih 
dejavnikov iz okolja in navedbo pravnih aktov, kjer je področje ergonomije navedeno. 
Raziskava zajema, v kolikšni meri je delovno mesto na Upravni enoti Črnomelj ustrezno 
ergonomsko oblikovano ter ali se zaposleni na delovnih mestih soočajo s telesnimi ali 
duševnimi težavami. Področje ustrezno ergonomsko oblikovanega delovnega mesta v 
pisarni ima na zaposlene velik vpliv, predvsem pri uspešnem in učinkovitem opravljanju 
dela. V ta namen je potrebno vsakemu posamezniku zagotoviti varne in zdravju ustrezne 
pogoje za opravljanje dela na delovnem mestu. S pomočjo literature in relevantnih virov 
bo bolj raziskano ter bolj natančno proučeno to področje. 
Cilj diplomskega dela je, da bodo z raziskavo in proučitvijo področja ergonomije podani 
predlogi za izboljšave na delovnih mestih zaposlenih. Ti predlogi bodo lahko prispevali k 
boljšemu in učinkovitejšemu opravljanju delovnih aktivnosti zaposlenih, kakor tudi 
celotnega dela v organizaciji. 
V diplomskem delu sta uporabljena deskriptivni pristop, pri katerem gre za opis delovanja 
določenega pojava ali procesa, ter analizni pristop, pri katerem gre za raziskovanje 
vzrokov pojavov in ugotavljanje njihove medsebojne odvisnosti. V okviru deskriptivnega 
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pristopa je uporabljena metoda deskripcije ter kompilacije. Metoda deskripcije je 
uporabljena za opisovanje dejstev in pojavov, brez razlage vzrokov. Metoda kompilacije 
pa je uporabljena za prevzemanje stališč in spoznanj drugih avtorjev. V okviru analiznega 
pristopa pa je uporabljena deduktivna in induktivna metoda. Z uporabo deduktivne 
metode se je na temelju poznavanja teorije in postavljanju hipotez ugotavljala odvisnosti 
med posamičnimi pojavi in procesi, katere obravnavamo pri raziskavi.  
Empirični del raziskovanja se izvaja na Upravni enoti Črnomelj in sicer z metodo 
anketiranja, katera je izvedena s pomočjo anketnega vprašalnika. Z anketnim 
vprašalnikom se je na podlagi odgovorov zaposlenih ugotavljalo, ali je na Upravni enoti 
Črnomelj poskrbljeno za pravilno oblikovano in urejeno delovno mesto, ki zagotovi 
zaposlenim varnost in dobro počutje pri opravljanju vsakodnevnih delovnih aktivnosti. 
Poleg tega se je ugotavljalo, s katerimi zdravstvenimi težavami se srečujejo zaposleni pri 
svojem delu. Anketni vprašalnik je izveden s pomočjo programa 1-ka. Usmerjen je 
izključno na zaposlene na Upravni enoti Črnomelj. Za analizo anketnega vprašalnika je 
uporabljena metoda kvantitativne analize, s pomočjo katere se je podatke iz raziskave 
medsebojno primerjalo in vzročno pojasnjevalo. Na koncu raziskave v empiričnem delu pa 
je uporabljena induktivna metoda. V njej gre, na podlagi opazovanj in analize številnih 
dejstev ali pojavov, do neke splošne ugotovitve o teh pojavih ali dejstvih. Uporabljena je 
tudi faza induktivne metode in sicer sinteza. Končni izid te faze je združevanje enostavnih 
miselnih rezultatov raziskave v sestavljene in celovite rezultate. Za prikaz podatkov 
raziskave je uporabljena statistična metoda, s pomočjo katere so rezultati raziskave 
prikazani s pomočjo številčnega izražanja v obliki različnih tabel in grafov. Dokazana ali 
ovržena pa je tudi predpostavljena hipoteza, katera je: Delovna mesta na Upravni enoti 
Črnomelj so pravilno ergonomsko oblikovana in urejena. Cilj raziskave je raziskati in 
ugotoviti, kakšno je trenutno stanje glede ergonomsko urejenega delovnega mesta 





Zgodovina ergonomije se je začela v 5. stoletju pred našim štetjem, v grški civilizaciji, kjer 
so prvič začeli uporabljati ergonomske principe, s pomočjo katerih so oblikovali delovna 
orodja, delo in delovna mesta. Eden izmed glavnih na tem področju je bil Hipokrat. Ta je 
opisal delovno mesto za kirurga, kako naj bo njegovo delovno mesto urejeno in kako naj 
bodo razporejena delovna orodja. Poljski biolog Wojciech Jastrzebowski je leta 1857 prvi 
definiral besedo ergonomija, ki izhaja iz grščine in se deli na dva dela: ergon pomeni delo, 
nomos pa znanost ali zakonitost. Dobesedni prevod besede je torej znanost o delu. Pri 
tem delo razumemo ne samo kot poklicno dejavnost temveč zajema vsako aktivnost, 
katero človek izvaja z nekim namenom. Bolj uporabljena definicija ergonomije danes je 
definicija očeta moderne ergonomije, Etienne Grandjeana. Ta je ergonomijo definiral kot 
prilagajanje dela zaposlenemu, katera ima za cilj zmanjšati ali celo odpraviti poškodbe in 
bolečine, ki se pojavljajo pri delu. S tem ciljem pa bi se povečala produktivnost in kvaliteta 
dela (Stack, Ostrom, & Wihelmsen, 2016, str. 5-6). 
Za pojem ergonomija obstaja veliko različnih definicij: 
 »Ergonomija je celota uporabnih znanj o skladnosti človekovih telesnih in 
duševnih zmožnosti z delovnim in življenjskim okoljem« (Balantič, Polajnar, & 
Jerševnik, 2016, str. 10). 
 »Ergonomija je znanstvena disciplina, ki se ukvarja z oblikovanjem človeka 
ustvarjenega umetnega okolja v skladu s človeškimi potrebami« (Kevmavnar & 
Dodič- Fikfak, 2013, str. 2). 
 »Ergonomija je znanost o organiziranosti delovnega mesta, opreme in dela 
tako, da bo karseda najbolj ustrezalo potrebam zaposlenega« (Stack, Ostrom, 
& Wihelmsen, 2016, str. 5). 
Ergonomija je torej znanstvena veda, ki na podlagi proučevanih človeških fizičnih in 
duševnih sposobnosti prilagaja delovno opremo, delovni prostor ter celotno delovno 
okolje, kjer se izvajajo z delom povezane aktivnosti. Namen ergonomije je, da z 
oblikovanjem delovnega mesta poskrbi za varnost in zdravje zaposlenih. Njen cilj pa je 
dosežen, kadar se fizične in duševne obremenitve zaposlenemu pri delu zmanjšajo, prav 
tako pa se zmanjša tudi možnost za pojav bolečin ali nastanek poškodb. Hkrati pa se 
poveča produktivnost dela in izboljša počutje zaposlenih. 
Za zagotovitev ustreznih delovnih pogojev na delovnem mestu pa je potrebno investirati. 
Po Zakonu o varnosti in zdravju pri delu (ZVZD-1, Uradni list RS, št. 43/11) je delodajalec 
dolžan poskrbeti za varnost in zdravje zaposlenih, zato mora v ta namen v svoji 
organizaciji izvajati ustrezne in predpisane ergonomske ukrepe (ZVZD-1).  
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Ergonomija se povezuje z ekonomijo, saj z ustreznim načrtovanjem in oblikovanjem 
delovnih mest poskrbimo za razbremenitev zaposlenega pri delu. S tem pa prispevamo k 
večji produktivnosti in racionalnosti dela, pri čemer imajo korist zaposleni, delodajalci, 
kakor tudi družba kot celota. Ravno tako se ergonomija povezuje s trajnostnim razvojem. 
Trajnostni razvoj se usmerja v razvoj gospodarstva, sociale ter varstva okolja. Temelj 
trajnostnega razvoja je družbena odgovornost. Njegov namen pa je ugoditi potrebam 
današnje družbe. Cilj pa je, da bodo potrebne dobrine zagotovile potrebe tudi prihodnjim 
rodom. Ergonomija se s trajnostnim razvojem poveže v smislu, da s pravilno usmerjenimi 
načeli in prilagajanjem delovnega okolja prispeva k zmanjšanju telesnih in duševnih 
obremenitev ter posledično k boljšemu počutju in učinkovitosti pri delu s strani 
zaposlenih, kot tudi celotne družbe. Ergonomija s svojim delovanjem prilagaja delo 
človeku danes in bo lahko prispevala k zdravemu ter varnemu delu na delovnem mestu 
tudi prihodnjim rodom (Balantič, Polajnar, & Jerševnik, 2016, str. 7-9). 
2.1 POVEZAVA Z DRUGIMI VEDAMI 
Ergonomija kot samostojna veda ne more delovati, zato v svoje proučevanje vključuje tudi 
ostale vede, katere skupaj z ergonomijo izvajajo različne metode za reševanje 
nepravilnosti na določenem področju. Z medsebojnim povezovanjem in sodelovanjem pa 
bodo prispevale k pravilnem oblikovanju razmer na delu. Ergonomija se povezuje z 
različnimi vedami, kot so antropometrija, fiziologija, psihologija, sociologija, ekologija, 
ekonomija, organizacija dela, tehnika, biomehanika in druge (Bilban, 2005, str. 156). 
Iz navedenih ved, ki se povezujejo z ergonomijo, je med najpomembnejšimi 
antropometrija. S pomočjo njenega proučevanja in merjenja dimenzij telesa pri ljudeh 
lahko z ergonomskega vidika oblikujemo ustrezne in prilagojene delovne pogoje na 
delovnem mestu. Antropometrija je sestavljena iz dveh grških besed, anthropos, ki 
pomeni človek in metrikos, ki pomeni merjenje. Je znanstvena veda o merjenju mas in 
dimenzij človeškega telesa v statičnem in dinamičnem stanju. Ta veda oceni 
prilagodljivost človeka za zmožnost opravljanja dela na delovnem mestu in v delovnem 
okolju. Poznamo statično in dinamično antropometrijo. V okviru statične antropometrije 
merimo telesno višino, višine telesnih delov in maso telesa. Statično antropometrijo pa 
dopolnjujemo z dinamično, v okviru katere gre za merjenje telesnih dimenzij človeka v 
času njegovega gibanja. Navedene meritve se izvajajo z antropometričnimi inštrumenti. 
Navadno se za merjenje uporablja antropometer, šestilo, tehnico, krožni kaliper, merilni 
trak in podobno (Balantič, Polajnar, & Jerševnik, 2016, str. 24-40). 
Z navedenimi vedami se ergonomija povezuje v interdisciplinarnem ter 
multidisciplinarnem smislu. Interdisciplinarna povezava pomeni, da ergonomija v 
sodelovanju z ostalimi navedenimi vedami stremi k načrtovanju in uresničitvi skupnega 
oziroma integriranega cilja. V multidisciplinarnem smislu pa se ergonomija z vedami 
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povezuje na način, pri katerem vede stremijo k nekem skupnem cilju, vendar ne gre za 
tesno povezovanje, pri katerem sodelujejo kot skupek ved, temveč deluje vsaka posebej 
na svojem strokovnem področju (Zavod Republike Slovenije za šolstvo, 2009, str. 2-5). 
V okviru multidisciplinarne povezanosti z ergonomijo pa štejemo tudi medicino dela, 
študijo dela, psihologijo dela ter ekologijo dela (Balantič, Polajnar, & Jerševnik, 2016, str. 
10).  
Psihologija dela se ukvarja z ugotavljanjem psiholoških značilnosti ljudi, zmožnostmi za 
delo ter medsebojnimi odnosi ljudi v organizaciji. Te ugotovitve želi nato prenesti na delo, 
ki ga opravlja posamezen zaposleni. Psihologija dela se osredotoča predvsem na to, da bi 
ugotovila, kakšni so odnosi med zaposlenimi in kakšno je njihovo vedenje. Zanimajo jo 
vzroki za vse te ugotovitve, s pomočjo katerih bi lahko lažje prišli do rešitve problema. Za 
dosego teh ugotovitev uporablja različne metode in tehnike kot so opazovanje, 
eksperimentiranje in razna testiranja (Lipičnik & Možina, 1993, str. 12-15). 
Študija dela se ukvarja s proučevanjem, kako delo in potrebni čas izvedbe delovnih nalog 
prilagoditi zaposlenim, glede na njihove telesne in duševne sposobnosti. To proučevanje 
izvaja s pomočjo različnih metod in tehnik, ki prispevajo k bolj uspešnemu opravljanju 
dela s strani zaposlenih, kakor tudi celotne organizacije (Polajnar, 2006, str. 7-10). 
Ekologija dela se ukvarja z raziskovanjem delovnih postopkov in pojavov, kateri bi lahko 
ogrozili zdravje zaposlenih. Tukaj gre za raziskavo zaradi pojava ekoloških obremenitev le-
teh, katere povzročijo fizikalni (temperatura, sevanje, hrup), kemijski (plini, prah) in 
biološki dejavniki (bakterije, virusi) (Balantič, Polajnar, & Jerševnik, 2016, str. 23). 
Medicina dela je veda, ki na podlagi različnih metod poskrbi, da je delo na delovnem 
mestu prilagojeno psihičnim in fizičnim sposobnostim človeka, ki vplivajo na njihovo 
zdravje. S svojim delovanjem odkriva in poskuša preprečiti morebitna tveganja zaradi 
neustreznih pogojev dela (poškodb pri delu in prevelikih obremenitvah v zvezi z delom), ki 
bi ogrozili varnost in zdravje zaposlenih (Bilban, 2005, str. 5-6). 
2.2 VRSTE ERGONOMIJE 
V stroki poznamo dve vrsti ergonomije in sicer spoznavno ter izvajalsko. V okviru 
spoznavne ergonomije gre za odkrivanje ergonomskega problema, katerega preiskujemo 
s pomočjo tehnik iz znanstvenih panog (ergonomske fiziologije, ergonomske 
antropometrije, ergonomske psihologije ter ekologije dela). V okviru izvajalske 
ergonomije pa med seboj sodelujejo strokovnjaki tehničnih znanosti (strojniki, arhitekti, 
oblikovalci, organizatorji dela ter ostali), kateri s pomočjo tehničnih in organizacijskih 
metod rešujejo že odkrit ergonomski problem. Na podlagi tega pa začnejo načrtovati in 
prilagajati ustrezno delovno mesto in okolje dela. Skupen cilj spoznavne in izvajalske 
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ergonomije je omogočati delavcem varno in zdravo delovno mesto, ki bo prilagojeno 
njihovim telesnim in duševnim zmožnostim (Bilban, 1999, str. 475-476). 
Poleg izvajalske in spoznavne ergonomije pa poznamo tudi tri področja ergonomije. Ta 
področja so: kognitivna, fizikalna ter organizacijska ergonomija (Balantič, Polajnar, & 
Jerševnik, 2016, str. 17-21): 
 Pri kognitivni ergonomiji gre za povezovanje med človekom in delovnim 
sistemom, ukvarja pa se tudi z miselnimi procesi. Med te miselne procese 
štejemo spomin, zaznavanje, sklepanje ter sposobnost telesa za gibanje. S 
kognitivno ergonomijo se človek srečuje pri vsakodnevnih opravilih, kadar 
mora sprejemati ustrezne odločitve in pravilno reagirati v določeni situaciji. V 
kolikor gre za neravnovesje miselnih procesov, se posledično pojavijo 
negativne duševne obremenitve, ki slabo vplivajo na duševno zdravje 
zaposlenih. 
 Fizikalna ergonomija pri svojem delovanju za prilagajanje dela posamezniku 
izhaja iz fizioloških in bioloških značilnosti človeka, ki so povezane s prehrano 
ter telesno aktivnostjo. Zaposleni na delovnem mestu opravljajo različne 
delovne aktivnosti, katere za izvedbo zahtevajo večkratne ponavljajoče gibe, 
ustrezen delovni položaj telesa pri delu, ustrezno velik prostor za opravljanje 
določenih nalog ter ostale dejavnike, ki so potrebni za učinkovito opravljanje 
dela v samem prostoru. Pod te dejavnike štejemo svetlobo, temperaturo, zrak 
ter številne druge. Fizikalna ergonomija poskrbi, da so delovne naloge 
zaposlenim fizično čim bolj prilagojene. Prizadeva si zmanjšati ali preprečiti 
pojav kostno-mišičnih obolenj, ki se pojavijo zaradi nepravilnega izvajanja dela, 
ter zagotoviti zaposlenim ustrezen manevrski prostor za izvajanje delovnih 
aktivnosti. 
 Organizacijska ergonomija želi s svojim delovanjem optimizirati, humanizirati 
in racionalizirati tehniške ter poslovne sisteme v določeni organizaciji. S 
poznavanjem postopkov, politik ter organizacijske strukture želi v organizaciji 
vzpostaviti boljšo organizacijsko kulturo, kar pomeni več komunikacije in 
skupnega sodelovanja med zaposlenimi ter ustrezno določitev delovnih časov. 
Poleg tega pa se seznanja z delovnimi procesi. V ta namen zaposlenim glede na 
njihove sposobnosti in ostale osebne lastnosti načrtno prilagaja delovne 
naloge ter razmere na delovnem mestu. S svojim izvajanjem prispeva h 
kvalitetnejši izvedbi delovnih nalog pri zaposlenih, večjem zadovoljstvu in 
motivaciji za delo. 
Vsa zgoraj navedena področja ergonomije s svojim delovanjem prispevajo k 
uspešnejšemu izvajanju dela zaposlenih kakor tudi celotne organizacije. 
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2.3 NAČELA ERGONOMIJE 
Ljudje se med seboj razlikujemo tako po telesnih kakor tudi duševnih lastnostih. Te 
lastnosti so telesna višina, teža, mišična moč, psihična stabilnost in mnoge druge 
značilnosti. Navedene človeške značilnosti spadajo v obravnavano področje 
antropometrije in so pomembne na področju ergonomije. Ergonomija namreč na podlagi 
lastnosti posameznika prilagaja njegovo delovno mesto in okolje, tako da bo vsak 
posameznik oziroma zaposleni svoje delo opravljal varno ter zdravju prijazno (Balantič, 
Polajnar, & Jerševnik, 2016, str. 24). 
Pri načrtovanju ustreznega delovnega mesta ter delovnega okolja je potrebno obravnavati 
morebitna tveganja, ki se pojavijo zaradi neustrezne prilagojenosti dela zaposlenim. 
Predvideti je potrebno nastanek poškodb in ostalih negativnih vplivov na telo. Ergonomija 
upošteva določena načela, ki so potrebna pri oblikovanju delovnega mesta in odpravi 
negativnih vplivov na telo. Pomembna so naslednja načela, ki jih je potrebno upoštevati 
(Kevmavnar & Dodič- Fikfak, 2013, str. 17-25): 
 Vzdržuj nevtralni položaj telesa (pazimo na pravilni položaj hrbtenice, zgornjih 
okončin, vratu in zapestja). 
 Prilagodi uporabo mišične moči (upoštevanje mišične moči posameznika, 
položaj v katerem opravlja delovno nalogo, kako veliko silo zahteva opravilo, 
na primer pri dvigovanju ali potiskanju bremena). 
 Vse imej v dosegu rok (predmeti, ki jih pogosto uporabljamo naj bodo čim 
bližje našemu dosegu). 
 Ne delaj preveliko ponavljajočih se gibov (zmanjšanje hitrosti gibov, 
sprememba organizacije izvajanja delovnih nalog). 
 Delovne naloge opravljaj na ustrezni višini delovne površine (miza naj bo 
dovolj visoka in prilagojena lastnostim zaposlenega, na kateri opravlja delo).  
 Pri statičnem delu predvidi vmesne počitke (delo je potrebno večkrat prekiniti 
in s tem razbremeniti mišice na telesu). 
 Poskušaj imeti čim manjši točkovni pritisk na telo (ostre robove delovnih 
površin je potrebno zaobliti, pri uporabi miške uporabljamo podlogo, za boljši 
položaj nog pa uporabljamo oporo za noge). 
 Skrbi za primerno delovno okolje (poskrbimo za ustrezno osvetlitev, dovolj 
svežega zraka, uravnavanje temperature, zmanjšanje hrupa). 
 Poskrbi za gibanje in raztezanje mišic (kadar gre za sedeče delo je potrebno 
izvajati več aktivnih odmorov z razgibalnimi vajami in hojo, pri stoječem delu 
pa izvajamo med delom več pasivnih odmorov, tako da se usedemo). 
 Poskrbi, da bo prostor, kjer se opravlja delo, dovolj velik (prostor je potrebno 
načrtovati primerno lastnostim posameznika). 
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 Ukazi naj bodo čim bolj enostavni in razumljivi (navodila in način izvedbe 
delovnih nalog naj bodo jasna in razumljiva). 
 Poskrbi za odpravljanje prekomernega stresa (stres se zmanjšuje z dobro 
organizacijo dela, spodbujanjem k pravilnem izvajanju dela, k zdravem načinu 
življenja, z dobrimi odnosi med zaposlenimi). 
Z upoštevanjem vseh zgoraj navedenih ergonomskih načel je izvajanje delovnih aktivnosti 




3 ERGONOMSKO UREJEN DELOVNI PROSTOR 
Zaposleni kar 8 ur ali več na dan preživijo na delovnem mestu, kjer opravljajo svojo 
poklicno dejavnost. Zato moramo zaposlenim v največji meri zagotoviti varne in zdravju 
prijazne delovne pogoje na delovnem mestu. V ta namen poskrbimo za ergonomsko 
pravilno urejen delovni prostor, delovno opremo, s katero opravlja delo, ter ostale 
dejavnike, kateri so potrebni za ustrezne pogoje pri delu. 
3.1 PISARNA 
Pisarna je ustrezno urejen delovni prostor. Namenjen je zaposlenim, v katerem lahko 
izvajajo različne aktivnosti in naloge, ki so potrebne za učinkovito opravljanje dela ter 
izvajanje storitev. Zaposleni se pri svojem delu srečujejo z obdelavo dokumentarnega 
gradiva, uporabo informacijske tehnologije in ostale opreme potrebne za delo ter 
komunikacijo s strankami. Prostor, v katerem posamezen zaposleni opravlja svoje delo, 
mora biti ustrezne velikosti. Zagotoviti moramo primerno velik prostor, ki bo zaposlenim 
zagotavljal normalno gibanje in ustrezno izvajanje delovnih nalog. V pisarni moramo 
vsakemu zaposlenemu zagotoviti najmanj 3 m2 talne površine in 10 m3 prostornine, vsaj 
2,5 m prostorske višine ter dodatnega prostega prostora, kateri meri vsaj 0,8 metra. Delo 
v pisarni navadno poteka v medsebojni zvezi med zaposlenimi v organizaciji in uporabniki 
iz okolja oziroma strankami (Jereb & Jereb, 2000, str. 9-12, 114). 
3.2 PISARNIŠKA OPREMA 
Za učinkovito delo in dobro telesno ter duševno počutje zaposlenih je potrebno poleg 
zagotovitve ustreznega ergonomsko urejenega prostora poskrbeti tudi za ustrezno 
ergonomsko urejeno in oblikovano delovno opremo, ki je prilagojena zaposlenim, ter vrsti 
dela, katerega zaposleni opravljajo. Med osnovno delovno opremo v pisarni štejemo 
delovno mizo, delovni stol, oporo za noge, računalnik in ostalo računalniško opremo ter 
drugo opremo, ki je potrebna za ureditev in prilagoditev delovnega prostora 
posameznikom oziroma zaposlenim. (Jereb & Jereb, 2000, str. 115-116) 
3.2.1 Stol 
Pisarniški stol je pomemben del delovne opreme v pisarni. Zaposleni namreč večino 
svojega delovnega časa opravljajo delo sede. Sedeče delo predstavlja dolgotrajno sedenje 
in menjavanje telesnih položajev med delom. Položaje menjamo kadar beremo, delamo 
za računalnikom, ročno pišemo s pisalom in podobno. Pri tem menjavamo položaj glave, 
vratu, spodnjega in zgornjega dela hrbta, položaj rok ter spodnjih okončin, ki ob nepravilni 
drži povzročajo telesne obremenitve, posledično pa se na teh predelih pojavljajo bolečine. 
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Pri oblikovanju delovnega stola moramo upoštevati telesne značilnosti človeka, kot sta 
njegova velikost in oblika telesa. Zaradi prevelikih telesnih razlik med ljudmi pa ne 
moremo oblikovati unikatnega in najbolj učinkovitega stola, kateri bi bil primeren za 
določenega posameznika. Vendar kljub tem omejitvam določamo neke značilnosti 
ustreznega ergonomsko oblikovanega stola, ki ga lahko prilagodimo zaposlenim za varno 
in zdravo opravljanje dela. Ergonomsko najboljše oblikovan delovni stol je ustrezen takrat, 
kadar se uporabniku oziroma zaposlenemu prilagaja glede na spreminjanje položaja 
telesa med delom. Delovni stol naj vsebuje sedež, naslonjala za roke, hrbtno naslonjalo, 
podvozje in naj omogoča nastavljivost glede na višino, globino ter nagib. (Kevmavnar & 
Dodič- Fikfak, 2013) 
Sedež na stolu naj bo mehek, oblazinjen naj bo vsaj 5 centimetrov, površina ne sme 
drseti, robi sedeža pa morajo biti zaobljeni med 30 in 50 milimetrov. Nagib sedeža se 
lahko nastavlja med 0 in 15 stopinj glede na vodoravnico. Po višini pa naj bi bil sedež 
takšen, da bi se njegova višina lahko spremenila vsaj za 13 centimetrov. Spreminjanje 
višine naj bi bilo v območju med 35 in 50 centimetrov. Širina sedeža naj meri med 40 in 56 
centimetrov (Biotehnični center Naklo, 2010) 
Naslonjalo za roke ni obvezno. Lahko se sname na željo posameznika ali če ovira gibanje. 
Priporočljiva je zato, saj si z njim spočijemo roke, pomaga pa nam tudi pri vstajanju iz 
stola. Postavitev naslonjala je v višini komolcev. V širino naj meri med 5 in 9 centimetrov, 
v dolžino pa okoli 25 centimetrov. Površina naslonjala naj bo oblazinjena, robovi naj bodo 
zaobljeni. Naslonjala naj bosta narazen vsaj 48 centimetrov (Kevmavnar & Dodič- Fikfak, 
2013, str. 12). 
Hrbtno naslonjalo lahko sega do višine 85 centimetrov nad sedežem, širina naslonjala pa 
je 30 centimetrov. Nagne se lahko od 0 pa do 30 stopinj, glede na navpičnico na sedež. 
Naslonjalo mora imeti podporo za ledveni del hrbtenice, ta pa naj bi bil nastavljiv po višini 
med 12 in 22 centimetrov od sedeža. Najmanj 5 centimetrov pa naj znaša globina ledvene 
podpore (Kroemer D. & Kroemer H. E., 2017, str. 103-105).  
Podvozje stola naj bo stabilno, zato naj vsebuje od 5 do 6 nog z nameščenimi koleščki za 
premikanje. Prav tako pa naj omogoča vrtljivost, ki služi premikanju sedežne površine 
skupaj s človeškim telesom (Biotehnični center Naklo, 2010). 
3.2.2 Opora za noge 
Opora za noge ni obvezni del delovne opreme. Zaposlenemu mora biti zagotovljena v 
primeru njegove želje. Zaposlenemu je na voljo v primeru, če mu delovni stol ne 
omogoča, da bi imel stopala trdno na tleh. Zagotoviti mora podporo celotnih stopal in 
njihov pravilen položaj. Postavljena mora biti na ustrezni višini, biti ustrezno trdna, 
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površina pa ne sme biti drseča. Po dolžini naj meri vsaj 450 centimetrov, po širini 350 
centimetrov. Ustrezen nagib pa ima med 5 in 15 stopinj (Biotehnični center Naklo, 2010). 
3.2.3 Miza 
Delovna miza ima za zaposlenega ključen pomen saj mu zagotavlja delovno površino, na 
kateri lahko opravlja svoje delo. Na delovno mizo lahko postavimo in razporedimo vso 
računalniško opremo, pod katero štejemo monitor, tipkovnico, miško, tiskalnik in ostalo 
opremo, kot je dokumentarno gradivo, pripomočki za pisanje na papir in podobno. 
Da pa bo miza ustrezala telesnim meram zaposlenih, moramo delovno mizo ustrezno 
ergonomsko oblikovati in z okvirnimi ergonomskimi merami dolžine, širine in globine 
prilagoditi zaposlenim. Površina mize mora biti narejena iz ustreznega materiala, ki v stiku 
s kožo ni hladen. Prav tako pa ne sme povzročati prekomernega odbijanja svetlobe, zaradi 
katerega bi prišlo do različnih svetlobnih odsevov, ki bi zaposlene oviralo pri izvajanju 
dela. Tej odsevi se lahko pojavljajo zaradi neustrezne smeri naravne svetlobe, katera 
prihaja skozi okna ter umetne svetlobe, ki prihaja iz svetlobnih luči in zaslona. Miza mora 
biti ustrezne velikosti, na kateri so delovni predmeti primerno razporejeni in v dosegu rok 
zaposlenega. Ne sme imeti ostrih robov. Te mora imeti ustrezno zaobljene, da ne bi prišlo 
do nepotrebnih telesnih poškodb. Celotna miza naj bo narejena iz takšnih materialov, 
kateri zagotavljajo trdnost in stabilnost (Plešelj, in drugi, 1999, str. 70, 71). 
Ergonomska mera za višino delovne mize je med 72 in 75 centimetri. Miza naj bo 
nastavljiva po višini. V primeru, da ne omogoča višinske nastavitve, lahko kljub temu 
zaposlenemu zagotovimo višjo lego mize. To naredimo s pomočjo dodatnih nastavkov, 
kateri se pritrdijo na noge mize. Paziti moramo, da ima zaposleni pod delovno površino 
dovolj prostora za normalen položaj in premikanje nog. Delovna miza naj v dolžino meri 
od 120 do 160 centimetrov, v širino pa od 80 do 90 centimetrov. Mizi se lahko dodatno 
namesti še polička za tipkovnico, katero postavimo pod mizo in mora biti v višini naslonjal 
za roke (Stack, Ostrom, & Wihelmsen, 2016, str. 84-86). 
3.2.4 Računalniška oprema in naprave 
V današnjem času večina zaposlenih pri svojem delu uporablja računalnik. Zaradi 
vsakodnevne in dolgotrajne uporabe računalnika je potrebno le tega prilagoditi 
posamezniku z namenom zmanjšanja ali odprave negativnih fizičnih in duševnih posledic, 
ki se kažejo na zaposlenih. S pomočjo ergonomskih ukrepov posameznikom prilagodimo 
posamezne dele računalnika. Kadar pomislimo na besedo računalnik, mislimo na njegove 




Zaslon je glavni del računalnika, ker omogoča medsebojno komuniciranje med 
uporabnikom in računalnikom. Zato je potrebno poskrbeti, da ta komunikacija poteka 
brezhibno ter uporabniku prijazno. V ta namen moramo oblikovati in načrtovati takšen 
zaslon, ki ne bo povzročal negativnih vplivov na zdravje zaposlenih. Za ustrezno 
ergonomsko oblikovan in prilagojen računalniški zaslon so potrebne naslednje značilnosti 
oziroma zahteve (Belič, Korošec, & Železnik, 2010, str. 51, 57, 58): 
 Zaslon naj bo ločen od tipkovnice in miške. 
 Omogočati mora nastavljivost po višini in nagibu. 
 Višina zaslona naj bo takšna, da zaposleni gleda v zaslon pod kotom 35 stopinj 
glede na površino mize. 
 Dolžina diagonale zaslona naj bi bila vsaj 38,1 centimetra. 
 Omogočati mora prilagajanje svetlosti glede na ostale svetlobne vire v 
prostoru. 
 Svetlost med znaki in ozadjem mora biti v razmerju najmanj 1:4. 
 Ne sme povzročati bleščanja, odsevov in utripanja. 
 Postavljen naj bo naravnost pred zaposlenega, od oči naj bo oddaljen med 40 
in 70 centimetrov oziroma za dolžino roke ter nagnjen nekoliko nazaj (do 15 
stopinj). 
 Znaki na zaslonu naj bodo dovolj veliki, jasni, pregledni in berljivi. 
 Znaki naj bodo črne barve, ozadje pa bele. 
Z navedenimi zahtevami, ki jih moramo upoštevati pri uporabi računalniškega zaslona, se 
izognemo kakršnim koli telesnim ali duševnim poškodbam na zaposlenih, predvsem 
poškodbam ali okvaram oči. Na splošno pa je namen navedenih zahtev ta, da skrbijo za 
varen in zdravju prijazen način opravljanja dela pri zaposlenih. 
3.2.4.2 Tipkovnica 
Tipkovnica je del računalniške opreme, katera mora biti ločena od zaslona. Omogoča 
komunikacijo z uporabo številčnih, črkovnih in funkcijskih znakov. Tipkovnica je navadno 
pravokotno zaobljene oblike. Na tipkovnici so tipke, ki predstavljajo črke, številke in ostale 
pomembne znake. Tipke morajo biti pravilno razporejene, označene in pregledne (Jereb & 
Jereb, 2000, str. 148). 
Pravilno ergonomsko oblikovana tipkovnica mora vsebovati naslednje značilnosti 
(Biotehnični center Naklo, 2010): 
 Mora biti premična. V primeru, da je tipkovnica z računalnikom povezana 
preko kabla, mora biti ta dovolj dolg (vsaj 2 metra), saj mora omogočati 
poljubno premikanje po površini. Tipkovnica pa je lahko tudi brezžična. 
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 Na površini mora biti stabilna. 
 Pod tipkovnico morata biti na vrhu nameščena dva nastavka, s katerima lahko 
tipkovnico malo nagnemo. Kot v nagnjeni legi pa lahko meri največ 15 stopinj. 
 Lega tipkovnice naj bo vodoravno na površini mize. V primeru da imamo 
tipkovnico na polički, ki je namenjena za namestitev tipkovnice, mora biti 
tipkovnica v enaki višini kot sta naslonjali za roke na delovnem stolu. 
 Pred tipkovnico se mora pustiti proste površine za oporo rok. Tega prostora 
naj bo vsaj 10 centimetrov. 
Poleg vseh naštetih značilnosti, ki jih vsebuje ergonomsko oblikovana tipkovnica, obstaja 
še veliko različnih vrst tipkovnic. Te tipkovnice se razlikujejo po velikosti in obliki, kakor 
tudi po funkcionalnosti. Vsak posameznik si glede na svoje potrebe in želje izbira, kakšno 
tipkovnico bo uporabljal. Na splošno so tipkovnice, katere so ločene od računalnika, v 
smislu, da ni računalnik prenosen, oblikovane tako, da so primerne za uporabnikovo 
pravilno uporabo pri delu. Tipkovnica, katera je ustrezno oblikovana, naj bi z pravilno 
uporabo zagotavljala, da ne bi ob dlje trajajočem delu prišlo do telesnih poškodb 
(poškodba zapestja). 
3.2.4.3 Miška 
Računalniška miška je povezana z računalnikom preko kabla, kateri mora biti ustrezne 
dolžine, saj mora omogočati neomejeno premikanje miške po površini. Lahko pa je tudi 
brezžična, s katero se izognemo dodatnim kablom, ki bi nas pri delu lahko ovirali. Miška je 
iz dveh tipk, leve in desne, na sredini pa vsebuje drsnik, s katerim lahko drsimo po 
zaslonu.  
Računalniška miška je navadno oblikovana tako, da se čim bolj prilagaja položaju roke 
uporabnika. Ko držimo miško, mora biti položaj zapestja v ravni ali rahlo upognjeni legi. 
Računalniške miške prilagajamo potrebam uporabnikov. V ta namen so oblikovane 
različne miške, ki so različnih velikosti, da ustrezajo različnim velikostim dlani zaposlenih. 
Miške imajo tudi različne oblike. Prav tako pa se prilagajajo uporabnikom tudi glede na to 
ali pri uporabi miške delajo z levo ali desno roko. Miška naj bo s tipkovnico v enaki višini, 
kadar leži na pisalni mizi ali polički za tipkovnico. Poleg ustrezno oblikovane miške pa se 
zaposlenim po želji zagotovi tudi podloga za miško oziroma podpora za zapestje. Ta 
podloga naj bi onemogočila drsenje miške po površini. Priporočljivo ergonomsko 
oblikovana podloga naj bi bila narejena iz mehkega gela, s pomočjo katerega naj bi 
zapestju nudila oporo in zmanjšala napetost, zaradi katere prihaja do bolečin v zapestju 
(Belič, Korošec, & Železnik, 2010, str. 59). 
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3.2.5 Druga oprema 
Pod drugo opremo, ki jo prav tako potrebujemo za izvajanje dela v pisarni, štejemo velike 
omare za shranjevanje različnih dokumentov, dodatne omarice s predali, katere so 
navadno postavljene v bližini delovne mize, z namenom shranjevanja delovnih 
pripomočkov ter police za odlaganje različnih dokumentov in ostalih predmetov. Ti 
predmeti so tiskalnik za tiskanje in skeniranje dokumentov, telefon za komunikacijo med 
zaposlenimi in strankami, pisala, lončki, škarje, spenjači, rastline, slike, okrasni predmeti, 
koš za smeti ter štampiljke in žigi, ki so potrebni za overjanje dokumentov (Jereb & Jereb, 




4 ELEMENTI DELOVNEGA OKOLJA 
Poleg ergonomsko oblikovane in prilagojene delovne opreme, kot so stol, miza, računalnik 
in podobno, so pomembni tudi ostali elementi oziroma dejavniki, ki jih moramo 
zagotoviti, da bodo bili delovni pogoji v delovnem okolju ustrezni. Pod te dejavnike 
štejemo osvetljenost prostora, zrak, hrup, barve, rastline in podobno. V primeru, da ti 
dejavniki niso ustrezno zagotovljeni, lahko pri zaposlenih prihaja do duševnih težav, 
posledično pa tudi do fizičnih. Pri zaposlenih se pojavlja utrujenost, nezbranost, 
povečanje stresa, večja možnost telesnih poškodb, manjša učinkovitost dela in podobno. 
Da pa bi se lahko izognili tem negativnim vplivom, moramo z ergonomskimi načeli 
poskrbeti za ustrezno prilagoditev le-teh na delovnem mestu. 
4.1 OSVETLJENOST 
Svetloba ima ključen pomen za zaposlenega, saj mu zagotavlja, da lahko opravlja svoje 
delovne naloge. Zato je potrebno poskrbeti za ustrezno osvetlitev prostora. Primerna 
osvetlitev pripomore, da zaposleni delo opravlja učinkovito. Prav tako pa vpliva na 
njegovo počutje oziroma zdravstveno stanje. Če zaposlenim ne zagotovimo ustrezne 
osvetlitve na delovnem mestu, pride do trajnih poškodb vida, pojava suhih oči, povečanja 
utrujenosti, nezbranosti, zmanjšanja učinkovitosti dela in ostalih negativnih posledic.  
Da pa bo prostor pravilno osvetljen, moramo zagotoviti vir naravne oziroma dnevne 
svetlobe, prav tako pa tudi umetne svetlobe. Naravno svetlobo zagotavljamo z 
namestitvijo oken, ki naj bodo dovolj velika. V širino in višino naj merijo vsaj 1 meter, saj 
le tako lahko omogočimo čim večji vdor svetlobe v prostor. Nameščena pa morajo imeti 
senčila, katera uporabimo v primeru vdora prevelike mere svetlobe. Ustrezni delež 
umetne svetlobe pa moramo zagotoviti z namestitvijo stropnih luči in dodatne namizne 
svetilke. Pri tem pa pazimo, da je umetna svetloba čim bolj podobna naravni (Belič, 
Korošec, & Železnik, 2010, str. 60). 
Po Pravilniku o varnosti in zdravju s slikovnim zaslonom (PVZSZ) je v prilogi navedeno, da 
bi morala biti naravna in/ali umetna svetloba, če je le mogoče, od 300 do 500 luksov 
(PVZSZ, 3-člen). 
V pisarni večino delovnega časa opravljamo delovne aktivnosti s pomočjo uporabe 
računalnika. Uporabnik z računalnikom komunicira preko zaslona, ki mora biti ravno tako 
ustrezno osvetljen. Zaradi prisotnosti različnih svetlobnih virov lahko na delovnem mestu 
prihaja do negativnih svetlobnih motenj oziroma bleščanj ter odsevov, ki imajo negativni 
vpliv na telesno in duševno zdravje zaposlenih. V ta namen je potrebno zaposlenim na 




Da bi zaposlenim na delovnem mestu oziroma v delovnem prostoru zagotovili kar se da 
primerno delovno okolje, je potrebno skrbeti za ustrezno količino zraka v prostoru. To 
izvajamo s prilagajanjem temperature in vlažnosti zraka, glede na fiziološke potrebe 
(gibanje, pijača), fizične obremenitve, težavnost in intenzivnost dela. Primerna 
temperatura na delovnem mestu v pisarni je med 21 in 24 stopinj Celzija, razen v 
poletnem času se lahko približa 25-im stopinjam. Najnižja temperatura lahko znaša 20 
stopinj, najvišja pa 28 stopinj Celzija. Poleg ustrezno prilagojene temperature je 
pomembno poskrbeti tudi za vlažnost zraka v prostoru. Zaradi pomanjkanja vlažnosti 
zraka prihaja do negativnih pojavov na našem telesu (pojav suhih oči, suhih dihalnih poti, 
utrujenosti). V pisarni je odstotek relativne vlažnosti (delež vodne pare v 1 kilogramu 
suhega zraka) od 50 do 65 odstotkov, pomembno pa je da ni manjši od 30. Potrebno je 
redno prezračevanje delovnega prostora, saj vnos svežega zraka vpliva na boljše počutje 
in večjo delovno storilnost (Plešelj, in drugi, 1999, str. 16-18). 
Delodajalec mora zaposlenim priskrbeti vnos naravnega zraka oziroma zraka od zunaj ter 
zraka, pridobljenega preko klimatskih in prezračevalnih naprav v prostoru. Okna, skozi 
katere prihaja zrak od zunaj, ne smejo biti postavljena preblizu virov, ki povzročajo 
onesnaževanje (gost promet, tovarna), saj moramo poskrbeti, da je pridobljen zrak čim 
bolj čist. Delodajalec mora poskrbeti, da so klimatske in prezračevalne naprave pravilno 
nameščene, očiščene, opremljene z ustreznimi filtri za prečiščevanje zraka, saj je s tem 
pridobljen zrak čist in brez vonjav (PVZZVZDD, 15-28 člen). 
4.3 HRUP 
Hrup je definiran kot glasen zvok, ki navadno na posameznikih pušča negativne posledice. 
Nekateri ljudje določen hrup zaznajo drugače kot drugi. Hrup zaznavajo kot pozitiven 
pojav, ki jim izboljša razpoloženje ter poveča motivacijo, lahko pa kot nezaželen zvok, ki 
negativno vpliva na počutje, povzroča stres, slabše izvajanje dela, v veliki meri celo trajno 
poškoduje sluh (Balantič, Polajnar, & Jerševnik, 2016, str. 226-228). 
 Na delovnem mestu v pisarni ne prihaja do prevelikega hrupa, kateri bi zaposlenim lahko 
ogrožal zdravje, vendar kljub temu glasnejši zvok povzroča zmanjšanje koncentracije, 
nelagodje in slabšo učinkovitost dela. Moteče zvoke na delovnem mestu v pisarni 
navadno povzročajo vklopljen računalnik, tiskalnik ter klima. 
V prilogi Pravilnika o varovanju delavcev pred tveganji zaradi izpostavljenosti hrupu pri 
delu (PVDTIHD) so navedene najvišje dopustne vrednosti o jakosti hrupa. Te vrednosti 
merimo z merilnikom nivoja hrupa oziroma tako imenovanim decibel metrom. Pri 
pisarniškem delu, kjer je potrebno veliko koncentracije in je delo bolj zahtevno, mera 
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hrupa ne sme presegati 45 dB (decibelov), kadar pa gre za izvajanje lažjih opravil je 
zgornja meja hrupa 55 dB (PVDTIHD). 
4.4 BARVE V PROSTORU 
Barve so pomemben dejavnik v življenjskem okolju, saj vplivajo na prilagajanje ljudi v stiku 
z okoljem. Z barvami in njihovimi odtenki se srečujemo vsakodnevno in so prisotne 
povsod, tako v bivalnem prostoru, okolici, kakor tudi na delovnem mestu. Na delovnem 
mestu v pisarni se od zaposlenega zahteva in pričakuje, da svoje delo opravlja čim boljše. 
Da pa bodo zaposleni delo opravljali učinkovito, jim je potrebno zagotoviti takšen delovni 
prostor, v katerem se bodo počutili čim bolj sproščeno ter imeli občutek domačnosti. Tak 
prostor zaposlenemu pomaga do sproščenega počutja, omogoča večjo koncentracijo pri 
delu ter motivacijo za nadaljnje delovne aktivnosti. Velik pomen na naše počutje in 
delovno storilnost v prostoru imajo barve. V prostoru, kot je pisarna, se različne vrste barv 
pojavljajo na stenah in predmetih, ki jih uporabljamo pri delu ali jih imamo za okras (slike, 
risbe, drugo) (Lisjak, 2018). 
Barve ločimo med temne in svetle, ki jih lahko v prostor vnašamo z razlogom optičnega 
učinka na razmerje ter velikost prostora (manjši, večji prostor) ali pa glede na to, kakšen 
vpliv na počutje posameznika oziroma zaposlenega bi želeli, da imajo prisotne barve. 
Temne barve, pravimo jim tudi hladne, so modra, vijolična, bela ter temnejši odtenki 
zelene. Te barve navadno dajejo občutek prostornosti, so nevsiljive in umirjajoče. 
Primernejše so, kadar želimo optično povečati velikost prostora ali kadar si želimo v 
prostoru duševno sprostiti ali pa kadar potrebujemo veliko koncentracije za delo. Med 
svetle ali tople barve pa spadajo rumena, oranžna, rdeča, rjava, katere prostor optično 
zmanjšajo, na nas pa vplivajo pozitivno, odsevajo več svetlobe in nam s tem dajejo več 
energije, motivacije, občutek domačnosti in sproščenosti. Od vsakega podjetja pa je 
odvisno, katero barvo bo izbralo za dobro počutje zaposlenih in glede na to, kakšen vtis 
želi narediti glede na vrsto svoje dejavnosti. V pisarni so veliko bolj primerne tople ali 
svetle barve, prav tako pa moramo paziti, da barve sten usklajujemo z barvami 
predmetov, ki se nahajajo v prostoru. Ne sme priti do prevelikega nakopičenja barv. 
Preveč različnih in izrazitih barv v prostoru bi lahko negativno vplivalo na počutje 
zaposlenega. Posledice bi se izražale z nezmožnostjo koncentracije, utesnjenostjo in 
padcem učinkovitosti dela (Bilban, 2015, str. 46, 49, 51). 
Dandanes pa ima večina pisarn stene bele barve. Ta naj bi bila najbolj primerna, saj daje 
občutek čistosti in urejenosti. Vendar nam bela barva na steni deluje hladna in pusta, ker 
nam daje občutek togosti. Bela barva nam ne daje občutka sproščenosti in pozitivne 
energije. V ta namen lahko namesto pobarvanih sten v različne svetle ali tople barve bele 
stene popestrimo z različnimi dodatki, kot so police, pohištvo, predmeti v živahnih barvah 
ali s slikami. 
27 
 
4.5 RASTLINE V PROSTORU 
V delovnem prostoru prisotnost rastlin blagodejno vpliva na zaposlenega. Rastline prostor 
poživijo, proizvajajo kisik, poskrbijo za ohranjanje vlažnosti, nekatere od njih pa so 
zmožne celo odstranjevati različne strupene snovi, ki jih vsebuje pohištvo ali ostala 
delovna oprema (Plešelj, in drugi, 1999, str. 92). 
V pohištvu se lahko pojavlja strupena snov formaldehid, katero pa lahko najbolje 
odstranjujejo izbrane rastline kot so: filodendron, fikus, zelenčica, taščin jezik, aloja, 
rumeni potos, gorska palma, praproti, gerbera in krizantema. Različna sevanja, katera 
lahko povzroči računalnik, pa najbolje odstranjujejo kaktusi. Na zdravje zaposlenih imajo 
rastline pozitiven vpliv, saj nam dajejo občutek domačnosti, svežine in povezanosti z 
naravo. Poleg tega pa nam pomagajo pri zmanjševanju stresa in povečanju koncentracije. 
Pri izbiri rastlin na delovnem mestu je dobro, da si izberemo takšno rastlino, ki za 
vzdrževanje ni zahtevna ter predvideti, kolikšen vnos rastlin in katera vrsta je primerna 




5 PRAVNA UREDITEV PODROČJA 
Področje ergonomije je posredno opredeljeno v Zakonu o varnosti in zdravju pri delu 
(ZVZD-1), v katerem delodajalci poskrbijo za varno in zdravo delo zaposlenih na delovnem 
mestu. Poleg navedenega zakona pa sta v sklopu tega navedena še dva pravilnika, ki se 
ravno tako osredotočata na zagotavljanje varnosti in zdravja pri delu. Gre za Pravilnik o 
zahtevah za zagotavljanje varnosti in zdravja delavcev na delovnih mestih (PZZVZDDM) ter 
Pravilnik o varnosti in zdravju s slikovnim zaslonom (PVZSZ). 
5.1 ZAKON O VARNOSTI IN ZDRAVJU PRI DELU 
V ZVZD-1 gre za obveznosti in dolžnosti delodajalcev ter pravice in dolžnosti delavcev. 
Poleg teh pa gre tudi za ostale osebe in organe, ki na podlagi pravnih pravil skrbijo in 
zagotavljajo varnost in zdravje zaposlenih pri delu. Te osebe ali organi so lahko strokovni 
delavec, izvajalec medicine dela, ministrstvo, ki je pristojno za zdravje, inšpektorat za delo 
ter ostali. Iz zakona je navedenih nekaj pravic in dolžnosti delavca ter dolžnosti in 
obveznosti delodajalca (ZVZD-1): 
 »Delodajalec mora zagotoviti varnost in zdravje delavcev pri delu. V ta namen 
mora izvajati ukrepe, potrebne za zagotovitev varnosti in zdravja delavcev ter 
drugih oseb, ki so navzoče v delovnem procesu, vključno z preprečevanjem, 
odpravljanjem in obvladovanjem nevarnosti pri delu, obveščanjem in 
usposabljanjem delavcev, z ustrezno organiziranostjo in potrebnimi 
materialnimi sredstvi« (ZVZD -1, 5. člen, 1. odstavek). 
 »Delodajalec mora pri načrtovanju delovnega okolja, delovnih prostorov, 
delovnih in tehniških postopkov, uporabe delovne in osebne varovalne opreme 
in uporabe nevarnih kemičnih snovi zagotoviti, da so bili upoštevani vsi vplivi 
za varno in zdravo delo delavcev ter da so okolje, postopki, prostori, oprema in 
snovi primerni v skladu z namenom uporabe« (ZVZD-1, 7. člen, 1. odstavek). 
 »Delodajalec mora pri načrtovanju dela upoštevati duševne in telesne 
zmožnosti delavcev ter zmanjšati tveganja zaradi delovnih obremenitev, ki 
lahko vplivajo na varnost in zdravje delavcev pri delu« (ZVZD-1, 7. člen, 2. 
Odstavek). 
 »Delodajalec mora sprejeti ukrepe za preprečevanje, odpravljanje in 
obvladovanje primerov nasilja, trpinčenja, nadlegovanja in drugih oblik 
psihosocialnega tveganja na delovnih mestih, ki lahko ogrozijo zdravje 
delavcev« (ZVZD-1, 24. Člen). 
Pravice in dolžnosti delavca (ZVZD-1): 
 »Delavec ima pravico do dela in delovnega okolja, ki mu zagotavlja varnost in 
zdravje pri delu« (ZVZD-1, 11. člen). 
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 »Delavec mora spoštovati in izvajati ukrepe za zagotavljanje varnosti in zdravja 
pri delu« (ZVZD-1, 12. člen, 1. Odstavek). 
 »Delavec mora opravljati delo s tolikšno pazljivostjo, da varuje svoje življenje in 
zdravje ter življenje in zdravje drugih oseb« (ZVZD-1, 12. člen, 2. Odstavek). 
 »Delavec mora uporabljati sredstva za delo, varnostne naprave in osebno 
varovalno opremo skladno z njihovim namenom in navodili delodajalca, 
pazljivo ravnati z njimi in skrbeti, da so v brezhibnem stanju« (ZVZD-1, 12. člen, 
3. odstavek). 
 »Delavec ima pravico in dolžnost, da je seznanjen z varnostnimi ukrepi 
zdravstvenega varstva ter usposobljen za njihovo izvajanje« (ZVZD-1, 49. člen, 
1. Odstavek). 
Te dolžnosti in obveznosti mora delodajalec upoštevati, kakor mora tudi zaposleni 
upoštevati svoje pravice in dolžnosti. V kolikor se to ne upošteva, sledijo sankcije. 
5.2 PRAVILNIK O ZAHTEVAH ZA ZAGOTAVLJANJE VARNOSTI IN ZDRAVJA 
DELAVCEV NA DELOVNEM MESTU 
V PZZVZDDM je delovno mesto opredeljeno kot prostor v zgradbah delodajalca. Ta 
prostor je namenjen zaposlenim, kjer izvajajo svoje delovne naloge. Pravilnik pa navaja 
tudi vse ostale prostore v organizaciji, do katerih ima delavec dostop v svojem delovnem 
času. Poleg tega pa navaja zahteve, katere mora delodajalec upoštevati pri urejanju, 
načrtovanju in ohranitvi ustreznih pogojev na delovnih mestih. Namen izvajanja teh 
ukrepov pa je, da delodajalec zagotovi varnost in zdravje zaposlenim na delovnih mestih, 
kjer opravljajo določeno delo. Delodajalec mora upoštevati nekaj naslednjih najbolj 
splošnih zahtev (PZZVZDDM, 4-99. člen): 
 Zagotoviti mora ustrezno urejeno in prilagodljivo delovno mesto 
posameznemu delavcu, ki ne ogroža njegovo varnost ter zdravstveno stanje. 
 Z ustrezno načrtovano organizacijo mora preprečiti ali omejiti tveganja ter 
predvideti ukrepe v primeru nastanka nevarnosti. 
 Poskrbeti mora za ustrezno označene evakuacijske poti in izhode ter ostale 
oznake, kakor tudi za tehnično vzdrževanje delovne opreme in delovnih mest. 
 Na delovnih mestih delavcev mora zagotoviti, da je v prostorih poskrbljeno za 
ustrezno prezračevanje, namestitev klimatskih naprav, zagotovitev ustreznega 
deleža umetne in naravne svetlobe v prostoru, primerno temperaturo v 
delovnem okolju, zagotoviti omejitev hrupa, sevanj in vibracij. 
 Zagotoviti mora ustreznost talnih površin, tako da so tla ravna brez izboklin in 
nedrseča. Tla, stene in stropi morajo biti ustrezno izolirani, tudi stopnišča 
morajo biti ustrezno urejena. 
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 Delodajalec mora delavcem zagotoviti primerno velikost in višino prostora, ki 
ne ogroža njegovega zdravja in varnosti, ter omogoča neovirano gibanje in 
delo v prostoru. 
 Delodajalec mora delavcem poleg osnovnega delovnega prostora zagotoviti 
prostore, ki so namenjeni za počitek, aktivni odmor in za kajenje, ter tudi 
prostore, kot so garderoba in stranišče, ter ostale namenske prostore. 
V primeru, da delodajalec ne izpolnjuje zahtevanih ukrepov, s katerimi je poskrbljeno za 
varnost in zdravje zaposlenih na delovnem mestu, je zaradi tega kaznovan. Kazni za 
neupoštevanje zahtevanih ukrepov so navedene v ZVZD-1, v poglavju Kazenske določbe 
(10. Poglavje), ki jih navaja 76 člen. Prekršek delodajalca se kaznuje z denarnim zneskom, 
od 2.000 do 40.000 evrov (ZVZD-1, 76. člen). 
5.3 PRAVILNIK O VARNOSTI IN  ZDRAVJU S SLIKOVNIM ZASLONOM 
PVZSZ v okviru prilog iz 3. člena določa zahteve, katere so potrebne za zagotavljanje 
varnosti in zdravja na delovnem mestu s slikovnim zaslonom. S temi zahtevami se 
zagotovi, da na takšnem delu ne prihaja do kakršnihkoli poškodb ali zdravstvenih težav, ki 
slabo vplivajo na zaposlene. Zaposlenim je potrebno zagotoviti in prilagoditi delovno 
opremo (miza, stol, tipkovnica, zaslon), programsko opremo ter ustrezno delovno okolje 
(delovni prostor, osvetljenost, hrup). Zahteve v ostalih členih, ki jih navaja pravilnik, so 
namenjene delodajalcem. Delodajalec se mora teh zahtev držati in izvajati ustrezne 
ukrepe. Po tem, ko delodajalec sprejme izjavo o varnosti in zdravju na delovnih mestih 
mora predvideti vsa tveganja, ki bi lahko povzročila slabšanje vida ali prevelike telesne in 
duševne obremenitve. Zaposlenim mora zagotoviti pregled oči in vida pri pooblaščenem 
zdravniku. Pred začetkom dela jih mora seznaniti s samim načinom dela in nevarnostmi, ki 
se lahko pojavljajo na delovnem mestu, ter ostalimi zahtevami in ukrepi, ki so potrebni za 
zagotovitev varnega in zdravega dela. Poskrbeti mora za usposobljenost zaposlenih z 
varnim in zdravim delom na delovnem mestu. Zaposlenim mora v času dela zagotoviti 
redne krajše in daljše odmore ter poskrbeti, da v času dela poteka čim več različnih 




6 ERGONOMSKI VIDIKI DELA V PISARNI 
Ergonomija se ukvarja s proučevanjem, kako delovno mesto, delovno opremo in delovno 
okolje prilagoditi posamezniku. Poleg tega pa zajema določena pravila, kako naj 
posameznik uporablja računalniško opremo v sedečem in stoječem telesnem položaju. 
Določa pa tudi, kakšen je pravilen položaj telesa pri ročnem dvigovanju bremen ter 
kakšne so posledice zaradi neupoštevanja ergonomije. 
6.1 ERGONOMSKA DRŽA TELESA SEDE ALI STOJE PRI DELU Z 
RAČUNALNIKOM 
Na delovnem mestu v pisarni, kjer pri svojem delu uporabljamo računalnik, smo prisiljeni 
biti v času dela v določenem telesnem položaju. Večino delovnega časa zaposleni svoje 
delo opravljajo sede, s pomočjo računalnika. Stalno in dolgotrajno delo v enakem 
delovnem položaju pa slabo vpliva na zdravje ter dobro počutje zaposlenih. Posledice tega 
so bolečine v različnih delih telesa. Predvsem se pojavljajo bolečine v križu ter hrbtu, 
lahko pa tudi drugod. Zato moramo z ergonomskimi ukrepi poskrbeti za večjo 
dinamičnost oziroma menjavanje telesnih položajev pri delu. Za takšno dinamičnost 
poskrbimo tako, da vsakemu zaposlenemu zagotovimo večkratne odmore med delom, v 
času katerih lahko vstanejo, se sprehajajo ali pa izvajajo različne sprostitvene in razgibalne 
vaje. Ponekod pa že obstajajo sodobne pisarne, kjer delo z računalnikom lahko poteka v 
stoječem in/ali sedečem položaju. S tem načinom lahko prispevamo k zmanjšanju telesnih 
obremenitev, monotonosti dela ter večji motivaciji za delo. Vendar pa je kljub temu 
potrebno poskrbeti, da zaposleni svoje delo opravljajo v pravilnem telesnem položaju, ne 
glede na to ali delo opravljamo sede ali stoje (Vojska, 2018). 
Da pa lahko vplivamo na ergonomsko ustrezen položaj telesa pri delu, je zaposlenim 
potrebno zagotoviti ergonomsko prilagojeno in pravilno oblikovano delovno opremo 
(nastavljiva miza, stol, postavitev zaslona, ergonomska miška). Ko zagotovimo ustrezno 
oblikovano in nameščeno delovno opremo, se osredotočimo na to, kakšen naj bi bil 
ergonomsko pravilen telesni položaj zaposlenega sede pred računalnikom. 
Zaposleni doseže pravilno ergonomsko držo telesa takrat, kadar je njegova hrbtenica v 
sedečem položaju v obliki črke S. Prav tako pa mora biti hrbtenica ustrezno podprta. 
Podporo celotne hrbtenice nam daje naslonjalo od sedežne površine, katero mora biti 
ustrezne velikosti, nastavljivo ter nam omogoča dodatno podporo za ledveni del 
hrbtenice. Glava in vrat naj bosta zravnana in sproščena, oči pa naj gledajo naravnost v 
zaslon. V ramenih in lopaticah ne smemo čutiti zategnjenosti. Te morajo biti sproščene. 
Podlahti imamo položene na delovno površino, ki so v komolcih rahlo upognjene, pod 
kotom med 90 in 120 stopinj. Zapestja naj zavzemajo čim bolj nevtralni položaj. Dlani naj 
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pri uporabi miške zavzamejo celotno površino z rahlo upognjenimi prsti. Pri uporabi 
tipkovnice pa je lega dlani malo nad površino tipkovnice, prsti pa so rahlo upognjeni. Lega 
kolen naj bo za od 2 do 3 prste nižja od lege bokov. Stopala naj bodo v celoti trdno na tleh 
(Balantič, Polajnar, & Jerševnik, 2016, str. 339). 
Slika 1: Delo sede pred računalnikom 
 
Vir: (Widgerowitz, in drugi, 2009, str. 178) 
Slika 1 prikazuje, kakšen položaj telesa je ustrezen, kadar delo opravljamo sede pred 
računalnikom. 
Pri stoječem delu za računalnikom je ergonomska drža telesa podobna kot pri delu sede. 
Pri delu stoje moramo dodatno paziti na položaj hrbtenice, ki naj bo v nevtralnem 
položaju ter na položaj kolen, katera naj bodo rahlo pokrčena. Kakor je že rečeno ima 
lahko dolgotrajno sedeče delo negativen vpliv na zdravje in dobro počutje zaposlenih pri 
delu z računalnikom. Prav tako tudi dolgotrajno stoječe delo povzroča negativne 
posledice. V ta namen je torej potrebno poskrbeti, da med delovnim časom izmenično 
izvajamo sedeči in stoječi način dela. Za možnost izmenjavanja stoječega in sedečega dela 
za računalnikom na delovnem mestu pa je v prvi vrsti predvsem pomembna pravilno 
oblikovana in nameščena delovna oprema. Kljub možnosti dela v sedečem in/ali stoječem 
položaju je priporočljivo, da imajo zaposleni v delovnem času čim več dinamičnih 
momentov. To pa pomeni, da lahko poleg samega dela z računalnikom v sedečem in 
stoječem položaju, izvajajo kratke razgibalne vaje ali pa se večkrat sprehodijo po prostoru 
(Vojska, 2018). 
6.2 ERGONOMSKO ROČNO PREMEŠČANJE BREMEN 
V Pravilniku o zagotavljanju varnosti in zdravja pri ročnem premeščanju bremen 
(PZVZRPB) je ročno premeščanje bremen definirano kot kakršnokoli fizično delo, pri 
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katerem se breme dviga, prenaša, spušča, potiska, vleče, nosi in premika. Premikamo ga s 
silo svojega telesa, kar lahko pripelje do poškodb hrbta zaposlenega, zaradi nepravilno 
izvedenih gibov ali zaradi neupoštevanja ergonomskih pogojev (PZVZRPB, 2 člen). 
Zaposleni se v času svojega dela srečujejo z ročnim premeščanjem bremen. Navadno se 
breme dviguje in prenaša na drugo mesto z višje površine (mize) ali iz tal. Pri obeh načinih 
je pomembno, kako to breme dvignemo in prenašamo. Vendar pa dvigovanje bremena iz 
tal še vedno povzroča večjo obremenitev telesa pri sami izvedbi. V ta namen je 
predstavljena tehnika, kakšno je pravilno ergonomsko dvigovanje ter premeščanje 
bremen iz tal v praksi. 
Preden se lotimo dvigovanja bremena si moramo zastaviti nekaj vprašanj (Karis, 2018):  
 Razmisliti moramo, kam nosimo breme?  
 Ali breme lahko prenesemo s pomočjo transportnih sredstev (voziček)?  
 Ali imamo na transportni poti kakšne ovire, ki jih je potrebno odstraniti?  
 Ali bomo na poti do cilja potrebovali vmesni počitek (za kratek čas odložimo 
breme)?  
Ko se odločimo da bomo breme dvignili, moramo paziti na pravilen položaj telesa. Če 
želimo breme pravilno dvigniti in prenesti do cilja, moramo upoštevati naslednja pravila 
(Karis, 2018): 
a. Stopala postavimo v ustrezen položaj: stopala postavimo narazen v širino kolkov, 
tako da smo v ravnotežju in stabilni za dvig bremena. Odrivno nogo pa postavimo 
malo naprej v smeri proti cilju. 
b. Pazimo na pravilen položaj kolen, hrbta ter ramen: kolena upognemo in 
počepnemo. Hrbet imejmo čim bolj raven (rahlo upognjen). Če želimo breme čim 
lažje prijeti, se nagnemo rahlo naprej. Roke v komolcih rahlo pokrčimo, ramena 
poravnamo. 
c. Trdno primemo breme: breme primemo z obema rokama, tako da zajamemo čim 
večjo površino. Lažje je, če prste nekoliko upognemo. V primeru, da moramo med 
dvigovanjem spreminjati položaj rok, to delamo počasi in ne sunkovito. Najboljši 
prijem in položaj pa je odvisen od situacije ter izbire posameznika. 
d. Breme imamo čim bližje telesu: preden breme dvignemo se moramo bremenu čim 
bolj približati. Če je breme preveč oddaljeno, ga poskušamo približati k sebi. Ko pa 
breme dvignemo in nosimo do želenega cilja, pazimo, da je ta tesno ob telesu. 
e. Bremena ne dvigujemo sunkovito: breme dvigujemo enakomerno. Preden 
dvignemo breme, držimo glavo pokonci. Ravno tako, ko breme prenašamo, je 
glava zravnana in gledamo v smeri hoje. 
f. Obračajmo se s celim telesom: kadar zamenjamo smer ali se izognemo oviri, se 
obrnemo s celim telesom, s pomočjo nog in ne z rotacijo v predelu pasu. 
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g. Breme odlagajmo pravilno: medtem ko odlagamo breme, hrbet držimo ves čas 
zravnan, kolena pa upognemo.  
h. Odlagajmo breme na ustrezno mesto: v primeru, da želimo breme postaviti na 
točno določeno mesto, pa nam zaradi različnih razlogov to ne uspe, takrat breme 
predhodno odložimo, čim bližje določenemu mestu, nato pa ga s potiski 
približujemo in nameščamo, tako kot si želimo. 
Slika 2: Ročno premeščanje bremen 
 
Vir: (Karis, 2018) 
Slika 2 prikazuje položaje, s katerimi pravilno dvignemo breme. 
6.3 POSLEDICE ZARADI NEUPOŠTEVANJA ERGONOMIJE 
»Zdravje je stanje telesnega, duševnega ter socialnega blagostanja in ne le odsotnost 
bolezni ali nezmožnosti za delo. Kaže se v zmožnosti (procesu) neprekinjenega aktivnega 
prilagajanja okolju« (Bilban, 1999, str. 25). 
Zdravje posameznikom oziroma zaposlenim predstavlja zmožnost za delo ter stabilno in 
dobro počutje. V primeru, da se pri zaposlenih slabša zdravstveno stanje in ogroža njihova 
varnost, morajo delodajalci še dodatno poskrbeti, da se na delovnem mestu izvajajo 
ergonomskih ukrepi, s katerimi poskrbijo, da se takšno stanje v organizaciji izboljša. Z 
ergonomskimi ukrepi mora poskrbeti za ustrezno oblikovan in urejen delovni prostor ter 
pogoje v njem (svetloba, toplota, zrak), za prilagojeno delovno opremo ter celotno 
delovno okolje, kar se tiče tudi ostalih prostorov. Poskrbeti pa mora tudi za ustrezno 
organiziranost dela in vzpostavljati dobre odnose med zaposlenimi. Kljub vzpostavljanju 
vseh navedenih ukrepov pa še vedno lahko prihaja do določenih telesnih in duševnih 
obremenitev, ki se kažejo pri zaposlenih. 
Telesne obremenitve se kažejo predvsem zaradi dolgotrajnega sedenja, pri katerem je 
pomemben položaj telesa, ki ga poskušamo ohranjati glede na prilagojeno delovno 
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opremo in način izvajanja dela. Zaradi slabe drže ali dolgotrajnega dela sede brez rednih 
odmorov prihaja pri zaposlenih do bolečin v vratu, ramenih, v prsnem delu in/ali 
ledvenem predelu hrbta. Prav tako pa prihaja do otrdelosti mišic in sklepov v nogah in 
rokah, kar povzroča mravljinčenje in slab pretok krvi. Zaradi prekomerne uporabe 
računalnika oziroma gledanja v zaslon lahko prihaja do težav z vidom. Oči postanejo suhe, 
pekoče, utrujene. Posledica tega je lahko moten vid ali glavoboli. Pri zaposlenih se 
bolečine pojavljajo tudi zaradi dvigovanja težkih bremen, ki jih najbolj občutimo v križu, 
nekoliko manj pa tudi na ostalih delih telesa, kot na primer v kolenih ali rokah. Nevarnost 
pa je, če se navedene bolečine pojavljajo konstantno, ker lahko dolgoročno povzročijo 
začasne ali trajne poškodbe. Poškodbe lahko nastanejo zaradi ponavljajočih se gibov. To 
so poškodbe mehkega tkiva, ki povzročajo vnetja kit in mišic. Ena od teh je lahko 
poškodba zapestja oziroma sindrom zapestnega prehoda. Pogoste poškodbe so tudi 
poškodbe hrbtenice. To je na primer zdrs medvretenčne ploščice (Widgerowitz, in drugi, 
2009, str. 50, 132, 133, 280, 319). 
Duševne obremenitve pa se pri zaposlenih kažejo predvsem z vidno utrujenostjo, 
neuspešnostjo pri delu in pojavom stresa. Te posledice lahko povzroča veliko dejavnikov. 
Ti dejavniki so lahko slaba organiziranost dela, slabi odnosi med sodelavci, preveliko dela, 
kratki časovni roki, slabi pogoji za delo, neustrezno urejen delovni prostor, slaba telesna 
drža pri delu ali osebnostne lastnosti. 
Definicij za stres je veliko. Vsak ga definira na nek svoj način. Eni ga kot odziv na napad, 
drugi kot kakršen koli vpliv, ki zmoti človeka. Razlogov za pojav stresa je veliko. Nekateri 
vzroki so lahko zaradi same organizacije, vodenja organizacije, vloge v organizaciji ter 
odnos do zaposlenih. Nekaterim pa se lahko pojavi stres zaradi okolja, osebnih težav, 
lahko so socialno obremenjeni. Obstajajo pa tudi določeni stresorji. To so viri stresa. 
Poznamo stresorje, ki vplivajo na čutila (ekstremne temperature, hrup, svetloba in 
prezračevanje), mišljenje oziroma občutenje (strah, navdušenje, skrb) in zdravje (bolezni, 




7 ERGONOMSKA UREDITEV DELOVNEGA MESTA NA UPRAVNI 
ENOTI ČRNOMELJ 
Na Upravni enoti Črnomelj je za ergonomsko ureditev delovnih mest poskrbljeno z 
upoštevanjem zakona o varnosti in zdravju pri delu. Ravno tako pa tudi s tem povezanimi 
pravilniki ter njihovimi prilogami, kateri konkretno navajajo pogoje, kako mora biti 
prilagojeno delovno mesto glede delovne opreme in ostalih dejavnikov, ki so potrebni za 
izvajanje dela. Poleg navedenega pa so na Upravni enoti Črnomelj sprejeli tudi predloge 
za izboljšanje delovnih pogojev in za ohranitev zdravja zaposlenih. Tej predlogi se 
predvsem tičejo (Upravna enota Črnomelj, 2018): 
 ergonomsko urejenih delovnih mest, 
 seznanjanje zaposlenih o pravilnem načinu dela v pisarni, 
 priporočila za vaje za sprostitev oči, 
 priporočila za aktivne odmore za raztezne vaje za gibala, 
 obvladovanje stresa, 
 priporočila za zdrav življenjski slog zaposlenih. 
Za vsako delovno mesto izvedejo tudi zdravstveno oceno tveganja in zdravstveno oceno 
delovnega mesta (Upravna enota Črnomelj, 2018). 
7.1 PREDSTAVITEV ORGANIZACIJE 
Upravna enota Črnomelj se nahaja na Zadružni cesti 16 v Črnomlju. Ustanovljena je bila 
leta 1995 za območje občin Črnomelj in Semič. Po površini meri 486 km2, zajema 18.532 
prebivalcev in ima 169 naselij. Državljani uresničujemo svoje pravice in obveznosti na 
sedežu Upravne enote Črnomelj, lahko pa tudi v Krajevnem uradu Semič, kateri deluje kot 
informacijska pisarna. V Upravni enoti Črnomelj je zaposlenih 28 javnih uslužbencev, 
kateri opravljajo svoje delo v poslovnem prostoru v velikosti 998,57 m2, v 29 pisarnah, ki 
se nahajajo v pritličju ter 1. nadstropju, v skupni velikosti 474,55 m2. V Upravni enoti 
Črnomelj so delovna mesta sistematizirana v aktu o sistematizaciji delovnih mest. Delovna 
mesta se delijo na strokovno tehnična, to so vsa delovna mesta, ki se ne nanašajo na 
upravni postopek (finančnik, administrator), ter uradniška, ki se nanašajo na delo v 
upravnem postopku in za katera so določeni karierni razredi (referent, višji referent, 
svetovalec, višji svetovalec, podsekretar). Pri večini delovnih mest je način dela podoben, 
kar pomeni delo sede za računalnikom in ostalo delovno opremo, razen pri bolj zahtevnih 
in izpostavljenih delovnih mestih, kjer gre za večjo psihično obremenjenost ali za 
nevarnost nasilja tretjih oseb. Naloga Upravne enote Črnomelj je odločanje o upravnih 
zadevah iz državne pristojnosti na prvi stopnji. Upravna enota Črnomelj veliko pozornost 
posveča zakonitosti, kakovosti storitev, zadovoljstvu strank in zaposlenih ter nenehnemu 
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razvoju upravne enote, kakor tudi izobraževanju svojih zaposlenih (Upravna enota 
Črnomelj, 2018). 
Po vsebini nalog in pristojnosti je Upravna enota Črnomelj organizacijsko razdeljena na tri 
notranje organizacijske enote. Deli se na oddelek za upravne notranje zadeve, oddelek za 
okolje in prostor, gospodarstvo in kmetijstvo ter oddelek za občo upravo ter druge 
upravne naloge in skupne zadeve (Upravna enota Črnomelj, 2018). 
7.2 METODOLOGIJA RAZISKOVANJA 
Empirični del raziskovanja se izvaja na Upravni enoti Črnomelj in sicer z metodo 
anketiranja, katero izvedemo s pomočjo anketnega vprašalnika. Z anketnim vprašalnikom 
se je na podlagi odgovorov zaposlenih ugotavljalo, ali je na Upravni enoti Črnomelj 
poskrbljeno za pravilno oblikovano in urejeno delovno mesto, ki zagotovi zaposlenim 
varnost in dobro počutje pri opravljanju vsakodnevnih delovnih aktivnosti. Poleg tega se 
je ugotavljalo, s katerimi zdravstvenimi težavami se srečujejo zaposleni pri svojem delu. 
Anketni vprašalnik je izveden s pomočjo programa 1-ka. Usmerjen je izključno na 
zaposlene na Upravni enoti Črnomelj. Za analizo anketnega vprašalnika je uporabljena 
metoda kvantitativne analize, s pomočjo katere se je podatke iz raziskave medsebojno 
primerjalo in vzročno pojasnjevalo. Na koncu raziskave v empiričnem delu pa je 
uporabljena induktivna metoda. V njej gre na podlagi opazovanj in analize številnih 
dejstev ali pojavov do neke splošne ugotovitve o teh pojavih ali dejstvih. Uporabljena bo 
tudi faza induktivne metode in sicer sinteza. Končni izid te faze je združevanje enostavnih 
miselnih rezultatov raziskave v sestavljene in celovite rezultate. Za prikaz podatkov 
raziskave je uporabljena statistična metoda, s pomočjo katere so rezultati raziskave 
prikazani s pomočjo številčnega izražanja, v obliki različnih grafikonov. Dokazana ali 
ovržena pa je tudi predpostavljena hipoteza, katera se glasi: Delovna mesta na Upravni 
enoti Črnomelj so oblikovana in urejena skladno z ergonomskimi načeli. Cilj raziskave je 
raziskati in ugotoviti, kakšno je trenutno stanje glede ergonomsko urejenega delovnega 
mesta zaposlenih in njihovega zdravstvenega stanja na Upravni enoti Črnomelj. 
7.3 PREDSTAVITEV TER INTERPRETACIJA REZULTATOV RAZISKAVE 
Raziskava o ergonomsko urejenem delovnem mestu je bila izvedena s pomočjo anketnega 
vprašalnika, kateri je bil razdeljen 28. 8. 2018 med 28 uslužbencev na Upravni enoti 
Črnomelj. Vseboval je 22 vprašanj odprtega in zaprtega tipa.  
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Grafikon 1: Spol zaposlenih 
 
Vir: lasten 
V raziskavi je sodelovalo 24 uslužbencev. Od tega je bilo 20 uslužbencev ženskega ter 4 
uslužbenci moškega spola. 
Grafikon 2: Starost zaposlenih 
 
Vir: lasten 
Iz grafikona 2 je razvidno, da je največji del uslužbencev na Upravni enoti Črnomelj 
starejših od 50 let. Teh je kar 46%. Takoj jim sledijo tisti, ki so stari od 41 pa do 50 let 
(42%). Iz tega vidimo, da na Upravni enoti Črnomelj predvsem prevladujejo starejši 
uslužbenci, za katere je potrebno nameniti še dodatno pozornost za zagotavljanje njihove 




Grafikon 3: Porabljen čas zaposlenih pred računalnikom v službi 
 
Vir: lasten 
Pisarniško delovno mesto od zaposlenega zahteva delo, ki ga po večini opravlja s pomočjo 
večurne uporabe računalnika. V raziskavi (grafikon 3) je bilo na podlagi odgovorov 
zaposlenih ugotovljeno, da je večina, teh je kar 19, odgovorila, da v času svojega dela 
računalnik uporablja 6 ur in več. Zaradi tako dolgotrajnega večurnega vsakodnevnega dela 
pred računalnikom lahko prihaja do negativnih posledic, ki se kažejo pri zaposlenih, 
vplivajo pa tudi na delovanje celotne organizacije. Zaradi teh razlogov je potrebno 
izvajanje različnih ukrepov, ki se tičejo področja ergonomije. Zagotoviti jim je potrebno 
ustrezno delovno opremo, ustrezne dejavnike v delovnem okolju ter jim omogočiti več 
odmorov med delom. S tem bi se izognili nepotrebnim poškodbam in bolečinam na 
delovnem mestu ob uporabi računalnika ter z njim povezane opreme. 
Grafikon 4: Način pridobivanja svetlobe v delovni prostor 
 
Vir: lasten 
Za zagotovitev ustreznega izvajanja dela na delovnem mestu je potrebno, da zaposleni 
svoje delo izvajajo v ustrezno osvetljenem prostoru. Zaposlenim se na delovnem mestu 
zagotavlja umetna in naravna svetloba. Navadno se uporablja kombinacija obeh. Iz 
grafikona 4 je razvidno, da zaposleni v večini pridobivajo svetlobo na kombiniran način. 
Pri tem načinu pa moramo zagotavljati, da je prisoten sorazmeren delež naravne in 
umetne svetlobe. Velik delež pa je tudi zaposlenih, ki je mnenja, da delo opravljajo 
večinoma pod umetno svetlobo. Teh je kar 33 odstotkov. S tem razlogom bi bilo potrebno 
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zaposlenim zagotoviti več naravne osvetlitve. To bi dosegli z namestitvijo večjega števila 
oken ali pa jim zagotoviti vir umetne svetlobe, kateri je najbolj podoben naravni. S temi 
ukrepi bi bolje vplivali na počutje zaposlenih, posledično pa tudi na boljše izvajanje dela. Z 
namestitvijo večjega števila oken, bi vplivali tudi na manjšo porabo električne energije, saj 
bi manj uporabljali umetno svetlobo. S tem bi lahko organizacija imela manj stroškov pri 
porabi električne energije. 
Grafikon 5: Ustreznost temperature na delovnem mestu 
 
Vir: lasten 
Zaposleni so mnenja, da je temperatura v prostoru ustrezna. To menijo vsi, razen enega 
(grafikona 5). Na podlagi te ugotovitve je razvidno, da je na Upravni enoti Črnomelj 
poskrbljeno za ustrezno temperaturo na delovnem mestu. Zaposleni imajo zato ustrezno 
nameščene prezračevalne in klimatske naprave ter ustrezno postavljena okna, s pomočjo 
katerih uravnavajo temperaturo v prostoru. 
Grafikon 6: Ustreznost kvalitete zraka v pisarni 
 
Vir: lasten 
Kvaliteta zraka je pomembna za uspešno opravljanje dela. Odvisna je od intenzivnosti dela 
in razmer na delovnem mestu. Slab zrak vpliva na padec koncentracije za delo, povzroča 
glavobol in podobno. Razvidno je (grafikon 6), da je za kvaliteto zraka na delovnem mestu 
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v večini poskrbljeno. S tem se strinja kar 20 zaposlenih, 4 pa so s kvaliteto zraka 
nezadovoljni, zato bi bilo potrebno izvajati ukrepe za izboljšave. Kvaliteto zraka bi lahko 
izboljšali z vnosom rastlin, namestitvijo prezračevalnih naprav ali pa bi zmanjšali gretje 
prostorov. Zaposleni si pa lahko tudi sami pomagajo in sicer tako, da prostor redno 
prezračujejo. 
Grafikon 7: Število prezračevanj delovnega prostora 
 
Vir: lasten 
Zaposleni so po večini mnenja, da je kvaliteta zraka v prostoru ustrezna (grafikon 6). Za 
ustrezno kvaliteto zraka je tudi zelo pomembno številno prezračevanje delovnih 
prostorov. Iz grafa 7 je razvidno, da zaposleni svoj delovni prostor prezračujejo večkrat na 
dan, s tem pa skrbijo za svoje boljše počutje in opravljanje dela. Poleg tega pa 
pripomorejo k boljši kvaliteti in kroženju zraka ter prilagajanju temperature v prostoru. 
Grafikon 8: Prisotnost motečega/neprijetnega hrupa v pisarni 
 
Vir: lasten 
Večji delež zaposlenih pri svojem delu na delovnem mestu ne zazna 
motečega/neprijetnega hrupa. Takšnega mnenja je kar večina zaposlenih (grafikon 8). Po 
ugotovitvah je pri zaposlenih na delovnih mestih poskrbljeno, da ne prihaja do motečega 
hrup. Vendar se še vedno pojavi manjši delež zaposlenih, ki meni, da se na njihovem 
delovnem mestu pojavlja moteč hrup. Pri tem deležu zaposlenih bi bilo potrebno 
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ugotoviti, kaj povzroča hrup, kako je močan ter kakšne vpliv ima na zaposlene in njihovo 
izvajanje dela. V primeru večjega vpliva motečega hrupa bi z ergonomskimi ukrepi 
poskrbeli za odpravo ali zmanjšanje le tega. Neposreden hrup v pisarni bi lahko zmanjšali 
z namestitvijo novejše računalniške opreme in prezračevalnih naprav, ki naj bi povzročale 
manj hrupa. 
Grafikon 9: Vzrok za neprijeten/moteč hrup 
 
Vir: lasten 
V pisarni zaposleni ne zaznavajo motečega hrupa neposredno. Posreden hrup pa se 
pojavlja zaradi bližine ostalih prostorov, v katerih potekajo glasni pogovori med 
zaposlenimi in strankami, ter zaradi bližine serverja. Poleg tega hrup prihaja tudi iz 
zunanjega okolja. Tega povzroča promet ter dostava blaga v trgovino, ki je v neposredni 
bližini, na katerega pa nimamo veliko vpliva (grafikon 9). V primeru, če bi bil moteč hrup 
izrazitejši in bi bili zaposleni zaradi tega neuspešni pri izvajanju dela, bi bilo potrebno 
poskrbeti za protihrupno izolacijo sten v prostorih.  
Grafikon 10: Prisotnost rastlin v pisarni 
 
Vir: lasten 
Rastline naj bi prispevale k boljšemu počutju zaposlenih, njihovi storilnosti in boljši 
kakovosti zraka. Na podlagi rezultatov raziskave je razvidno, da so zaposleni ozaveščeni o 
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vplivu in vlogi rastlin na delovnem mestu. Ugotovljena je prisotnost rastlin skoraj pri vseh 
zaposlenih (grafikon 10). Vsak zaposleni se namreč sam odloča, katera vrsta in koliko 
rastlin bo prisotnih v njegovi pisarni. Vendar je potrebno kljub temu zaposlene ozavestiti 
in jih seznaniti o tem, koliko rastlin ter katero vrsto je priporočeno imeti glede na velikost 
prostora, kako zahtevna je za vzdrževanje in kako vpliva na počutje zaposlenih pri delu. 
Grafikon 11: Prevladujoča vrsta barv v pisarni 
 
Vir: lasten 
Vnos določenih vrst barv na delovnem mestu ima velik vpliv na počutje in delovno 
storilnost zaposlenih. Poznamo veliko različnih barv in njihovih odtenkov. Navadno jih 
delimo na temne in svetle barve. Od vsakega posameznika pa je odvisno, katere barve 
bodo prevladovale v njegovem delovnem okolju, saj različne barve različno vplivajo na 
posameznika in njegovo izvajanje dela. Pomembno je, da se zaposleni na svojem 
delovnem mestu počutijo dobro, sproščeno in pripravljeno za kakovostno izvajanje 
delovnih aktivnosti. V raziskavi je bilo ugotovljeno, da pri zaposlenih na delovnih mestih 
prevladujejo tople oziroma svetle barve (grafikon 11). To pomeni, da je pri zaposlenih na 
delovnih mestih poskrbljeno za primerno izbiro barv. Prisotnost le-teh naredi prostor 
svetel, zaposlenim pa daje sproščeno delovno vzdušje, kar jim omogoča, da so bolj 
produktivnejši na delu ter ima zato organizacija večjo korist od njih. 





Zaposlenim je na delovnem mestu potrebno zagotoviti ustrezno prilagojeno delovno 
opremo glede na vrsto in način izvajanja dela. Ustrezno prilagojena delovna miza je 
osnova za izvajanje dela v pisarni. Delovna miza na delovnih mestih pri zaposlenih na 
Upravni enoti Črnomelj po večini ustreza osnovnim zahtevam za pravilno ergonomsko 
oblikovano delovno mizo. Pojavljajo pa se nekatere pomanjkljivosti. Večina zaposlenih 
nima delovne mize, ki bi bila nastavljiva po višini. Nekaterim manjka tudi polička za 
tipkovnico, ki jo ima samo polovica zaposlenih (grafikona 12). Zaposlenim na Upravni 
enoti Črnomelj bi bilo potrebno zagotoviti dodatne nastavke, za prilagajanje višine mize 
ali novejšo mizo, katera omogoča nastavljanje po višini ter ima poličko za tipkovnico. S 
tem bi preprečili nepotrebne poškodbe in bolečine na delovnem mestu zaradi neustrezne 
delovne mize. 
Grafikon 13: Delovni stol 
 
Vir: lasten 
Ustrezno ergonomsko oblikovan delovni stol zaposlenemu omogoča pravilno in zdravju 
prijazno izvajanje dela sede. Potrebno je upoštevati nekaj osnovnih ergonomskih zahtev 
za pravilno oblikovan stol. Na grafikonu 13 so navedene zahteve, katere določajo 
sestavine pravilno oblikovanega delovnega stola. Po ugotovitvah gre pri zaposlenih na 
delovnem mestu na Upravni enoti Črnomelj do nepravilne ergonomske sestave delovnega 
stola. Ta pri nekaterih zaposlenih ne vsebuje osnovnih prvin, ki bi jih moral vsebovati 
pravilno oblikovan stol. Med te prvine spada nastavljivost za nagib sedeža, hrbtnega 
naslonjala ter podpora za ledveni del hrbtenice. Navedeni pomanjkljivi deli stola 
omogočajo zaposlenemu ohranjanje pravilnega telesnega položaja pri delu sede. Iz 
raziskave je torej razvidno, da bi bilo potrebno na Upravni enoti Črnomelj zaposlenim 
zagotoviti ustreznejše ergonomsko oblikovane delovne stole, saj bi tako lahko zaposleni 
nemoteno opravljali svoje delo. 
45 
 
Grafikon 14: Najpogostejši položaj telesa sede 
 
Vir: lasten 
Pomembno je, da delodajalci zaposlenim zagotovijo ustrezno ergonomsko oblikovan 
delovni stol. Kljub temu da zaposlenim nudimo ustrezen delovni stol, še ne pomeni, da ta 
omogoča pravilen položaj telesa sede pri zaposlenih. Vsak zaposleni mora sam zase 
poskrbeti, da je njegov položaj telesa sede čim bolj pravilen. Pri sedenju ima predvsem 
velik pomen položaj hrbtenice. Ta bi morala biti v nevtralnem položaju in sicer v obliki 
črke S. Iz raziskave je razvidno, da kar polovica zaposlenih na Upravni enoti Črnomelj ne 
sedi pravilno, kot je prikazano na grafikonu 14, v katerem sta odgovora a in c nepravilna, 
odgovor b pa je pravilen. Iz ugotovitev je torej razvidno, da bi bilo potrebno zaposlene 
seznaniti s pravilno držo telesa pri delu sede, saj bi s tem ukrepom zmanjšali možnosti za 
nastanek telesnih bolečin, katere se pojavljajo pri zaposlenih zaradi nepravilnega 
telesnega položaja. S tem bi se tudi izboljšala njihova učinkovitost na delu, kar bi pozitivno 
vplivalo na celotno organizacijo. 
Grafikon 15: Računalniški zaslon 
 
Vir: lasten 
Večina zaposlenih na Upravni enoti Črnomelj svoje delo izvaja s pomočjo uporabe 
računalnika. Dnevno na svojem delovnem mestu za delo s pomočjo računalnika porabi 6 
ur in več, kot je bilo ugotovljeno iz predhodno prikazanega grafikona 3. S tem razlogom je 
potrebno zaposlenim zagotoviti ustrezno oblikovan in prilagojen računalniški zaslon, ki bo 
zaposlenim omogočal varno in zdravju prijazno izvajanje dela. V grafikonu 15 so navedene 
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osnovne lastnosti, ki bi jih moral vsebovati računalniški zaslon. Po večini je zaslon 
ustrezen, razen pri nekaterih zaposlenih, katerim bi lahko priskrbeli dodatno nastavljivost 
zaslona po nagibu ter višini. Ravno tako pa bi nekaterim lahko zagotovili zaslon, ki bi bil 
primernejše velikosti. S pomočjo teh dodatnih nastavitev bi zaposlenim omogočili lažje 
prilagajanje računalniškega zaslona svojim potrebam pri delu. 
Grafikon 16: Telesne bolečine na delovnem mestu 
 
Vir: lasten 
Na delovnem mestu, kjer večinoma delo poteka sede in z uporabo računalnika, lahko pri 
zaposlenih prihaja do bolečin na različnih delih telesa. Zaradi teh pa pri zaposlenih prihaja 
do slabega počutja, zmanjša se kvaliteta dela in podobne druge posledice, ki negativno 
vplivajo na zaposlenega. Po ugotovitvah iz raziskave se bolečine pri zaposlenih na Upravni 
enoti Črnomelj v največji meri pojavljajo zaradi bolečin v vratu, križu in ramenih (grafikon 
16). V kolikor se pri zaposlenih pojavljajo različne bolečine, zaposleni niso tako uspešni pri 
svojem delu. Zato bi bilo potrebno ozavestiti zaposlene na Upravni enoti Črnomelj o 
pravilni uporabi delovne opreme, seznaniti o tem, kakšen je pravilni položaj telesa sede 




Grafikon 17: Vzrok za telesne bolečine 
 
Vir: lasten 
Vzroki za telesne bolečine pri zaposlenih so lahko različni. Navadno so ti vzroki odvisni od 
tega, kako bodo zaposleni uporabljali delovno opremo in na kakšen način bodo izvajali 
svoje delo. Pri zaposlenih na Upravni enoti Črnomelj se telesne bolečine v največji meri 
pojavljajo zaradi dolgotrajnega dela sede, pred računalnikom ter prisilne drže. Nekateri pa 
so mnenja da se bolečine pojavljajo zaradi enakih ponavljajočih gibov ter neprilagojene 
delovne opreme (grafikon 17). Zaposlenim na Upravni enoti Črnomelj bi bilo po 
ugotovitvah potrebno omogočati več krajših odmorov med delom ter menjavanja telesnih 
položajev pri samem izvajanju dela v sedečem položaju. S tem bi se zaposleni malo 
oddahnili ter sprostili med delom, kar bi povečalo njihovo učinkovitost in produktivnost. 





Dela v organizaciji je potrebno ustrezno organizirati glede na način in pogoje dela ter 
glede na zmožnosti zaposlenih za delo. Zaposleni na Upravni enoti Črnomelj se pri 
opravljanju svojega dela srečujejo s slabim duševnim počutjem. Posledice takšnega dela 
slabo vplivajo na njihovo zdravstveno stanje ter učinkovitost izvajanja dela. Vzroki za 
slabo počutje pri zaposlenih na Upravni enoti Črnomelj so navadno povečan pritisk zaradi 
časovnih rokov, povečan obseg dela, delo s strankami ter opravljanje delovnih nalog, 
katere zahtevajo večjo zbranost in koncentracijo za delo (grafikon 18). Po ugotovitvah iz 
raziskave bi bilo potrebno zaposlenim na Upravni enoti Črnomelj podaljšati časovne roke 
izvajanja ali pa zaposliti še dodatne ljudi, saj bi s tem zmanjšali obseg delovnih nalog na 
uslužbenca. Zaposlenim je ravno tako potrebno zagotoviti ustrezne delovne pogoje v 
samem prostoru in v bližnji okolici, saj se zato lahko ustrezno osredotočijo na izvajanje 
delovnih nalog. Vodje morajo poskrbeti za jasno opredeljene in vodene delovne naloge 
ter vzpostavljanje dobrih odnosov med zaposlenimi. 
Grafikon 19: Izvajanje vaj za lajšanje bolečin in/ali sprostitve 
 
Vir: lasten 
Zaposleni se na Upravni enoti Črnomelj srečujejo z bolečinami na različnih delih telesa, 
prav tako pa tudi s pojavom stresa pri delu. To je razvidno iz predhodno navedenih 
grafikonov 16, 17 in 18. Zaposleni bi si lahko sami pripomogli k lajšanju teh bolečin in 
zmanjševanju stresa s pomočjo izvajanja določenih vaj. Velik delež zaposlenih na Upravni 
enoti Črnomelj izvaja vaje za lajšanje telesnih bolečin in sprostitve (grafikon 19). Na 
podlagi odgovorov zaposlenih je razvidno, da so seznanjeni s pomenom določenih vaj, ki 
so potrebne za lajšanje bolečin, vendar bi bilo potrebno spodbuditi tudi ostale, kateri teh 
vaj ne izvajajo, da bi jih začeli izvajati. Zaposlenim, kateri že izvajajo vaje in tisti ki ne, bi k 
izvajanju dodatno spodbudili tako, da bi jih seznanili z vplivom in učinki vaj ter jim 
predstavili nekaj najbolj osnovnih vaj, katere bi lahko izvajali na svojem delovnem mestu 
brez dodatnih pripomočkov.  
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Grafikon 20: Vrsta izvajane vaje 
 
Vir: lasten 
Zaposleni na Upravni enoti Črnomelj, kateri izvajajo vaje za lajšanje bolečin, najpogosteje 
izvajajo vaje za vrat, hrbet in rame (grafikona 20). S pomočjo teh vaj si sami pripomorejo k 
lajšanju bolečin in zmanjševanju stresa, zato je njihovo izvajanje dela lažje ter čutijo manj 
telesnih in duševnih posledic kakor tisti zaposleni, ki teh vaj ne izvajajo. 




Dolžnost in odgovornost delodajalca je, da na delovnem mestu zaposlenim zagotavlja čim 
bolj ustrezne delovne razmere, ki so potrebne za uspešno delo. Kljub skrbi delodajalca za 
zagotavljanje varnega in zdravega dela zaposlenim pa lahko tudi zaposleni poskrbijo sami 
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zase. Lahko si za izboljšanje delovnih razmer v času dela pomagajo na različne načine. Na 
Upravni enoti Črnomelj zaposleni poskrbijo za ohranjanje in/ali izboljšanje svojega zdravja 
v največji meri z izvajanjem večkratnih odmorov med delom, rednim prezračevanjem 
prostora, pitjem zadostne količine tekočine ter izvajanjem razgibalnih vaj na delu 
(grafikon 21). Potrebno bi bilo zaposlene spodbuditi k boljši urejenosti delovnega 
prostora, saj bi se tako boljše počutili in bili bolj učinkoviti pri svojem delu. Urejenost 
delovnega prostora bi lahko dosegli z vnosom rastlin oziroma slik. Zaposleni bi si lahko 
tudi uredili fizične dokumente in ostalo opremo, s čimer bi poskrbeli za večjo preglednost 
nad svojim delom. 
V raziskavi je bilo na koncu anketnega vprašalnika navedeno odprto vprašanje, s pomočjo 
katerega se je ugotavljalo ali je po mnenju zaposlenih v zadostni meri poskrbljeno za 
ustrezno velik prostor, za prilagojeno delovno opremo ter ostale dejavnike, kateri na 
kakršenkoli način pripomorejo k boljšemu počutju in učinkovitejšemu delu. Ugotavljalo se 
je tudi ali bi bile po njihovem mnenju potrebne izboljšave, katere bi pripomogle k 
izboljšanju počutja in varnosti na delovnem mestu. V raziskavi so bila navedena mnenja 
zaposlenih, katera so prikazana spodaj: 
 Zagotoviti ustrezne stole in mize, ki bi bile nastavljive za vse velikosti ljudi (miza je 
fiksna in previsoka, ko nastaviš stol najvišje, noge niso ustrezno na tleh, stol nima 
nagiba sedeža, prostori bi morali biti višji za več zraka). 
 Nova delovna miza (širša in daljša) ter boljši ekran (večji z možnostjo nastavitve 
višine in nagiba). 
 Vse je ustrezno, sama sem si deloma prilagodila razporeditev opreme glede na 
svoje potrebe. 
 Ni vse ustrezno, vendar v danem prostoru ni mogoče brez gradbenih posegov 
izboljšati razmer. 
 Večina je ustrezna, vendar bi imeli lahko višje mize (nastavljive po višini). 
 Delovni prostor je premajhen, utesnjen, vsebuje veliko naprav, ki zasedajo prostor 
(dva tiskalnika, računalnik, dva skenerja, stroj za plastificiranje) in je pretemen (ni 
dnevne svetlobe zaradi nadstreška za dostavo v trgovino). Pri delu so včasih 
prisotne tudi do 3 stranke na enkrat, kar je dodaten vzrok za slab zrak. 
 Zelo bi bila dobrodošla skupinska telovadba (raztezanje) na delovnem mestu in več 
krajših odmorov. 
 Poskrbljeno je za ustrezne pogoje dela. 
 Ni najboljše poskrbljeno, ker je pisarna premajhna, ko so stranke je težko uskladiti 
delovno opremo in ljudi za delo z računalniki. Potrebujemo boljši stol, da podpira 
naše telo. 
Izmed navedenih odgovorov s strani zaposlenih je ugotovljeno, da so nekateri zaposleni 
mnenja, da je na njihovem delovnem mestu za izvajanje dela ustrezno poskrbljeno. 
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Nekateri pa so mnenja, da bi morali biti izvedeni dodatni ergonomski ukrepi, s pomočjo 
katerih bi izboljšali delovne pogoje. Ti ukrepi se nanašajo na ureditev delovne opreme 
(mize, stoli, računalniški zasloni) in prostorskih zahtev (navadno je prostor premajhen, v 
njem je preveliko strojne opreme, ravno tako pa ne omogoča vdora zadostne količine 
svetlobe). Predlog zaposlenih je tudi ta, da bi se na delovnem mestu izvajala kratka 
skupinska telovadba. 
7.4 UGOTOVITVE RAZISKAVE. PREDLOGI ZA IZBOLJŠAVE IN PREVERJANJE 
HIPOTEZ 
Na podlagi analiziranih odgovorov zaposlenih na Upravni enoti Črnomelj je prišlo do 
nekaterih splošnih ugotovitev. Iz raziskave je ugotovljeno, da so delovna mesta pri 
zaposlenih večinoma ustrezno ergonomsko urejena. Kar se tiče dejavnikov okolja, 
ustrezajo splošnim pogojem dela. Na področju delovne opreme pa bi bilo potrebno nekaj 
manjših izboljšav.  
Zaposlenim bi bilo potrebo zagotoviti bolj prilagojeno delovno mizo, delovni stol in 
računalnik:  
 Miza bi lahko zagotavljala možnost nastavljanja po višini.  
 Delovni stol bi moral zagotavljati podporo za ledveni del hrbtenice, nastavljivost 
hrbtnega naslonjala ter nagib sedeža.  
 Računalniški zaslon bi moral zagotavljati nastavljivost po višini in nagibu.  
Prav tako pa ugotavljam, da zaposleni niso dovolj seznanjeni o pravilnem položaju telesa 
pri delu sede, posledično pa tudi o pravilni uporabi delovnega stola. Polovica zaposlenih 
nima ustreznega telesnega položaja pri delu sede, pojavljajo pa se jim tudi določene 
telesne bolečine. Ravno tako pa je ugotovljeno, da zaposleni na delovnem mestu sami 
poskrbijo za svoje boljše telesno in duševno počutje, in sicer z izvajanjem vaj na delovnem 
mestu, pitjem zadostne količine tekočine, večkratnim prezračevanjem prostora ter 
večkratnimi odmori na delovnem mestu. 
Na Upravni enoti Črnomelj bi bilo potrebno zaposlenim na delovnem mestu uvesti nekaj 
izboljšav glede ureditve na področju delovne opreme in počutja zaposlenih. Te bi 
pripomogle k ustreznejšim pogojem dela na delovnem mestu. Predlagam, da se 
zaposlenim zagotovi ustrezno ergonomsko oblikovano in prilagojeno osnovno delovno 
opremo. Po ugotovitvah je najbolj potrebno zagotoviti ustrezno oblikovan delovni stol, 
kateri bo zaposlenim s pravilno uporabo omogočal pravilen položaj telesa pri delu sede. 
Poleg tega pa bi jih bilo potrebno seznaniti in ozavestiti o tem, kakšen je pravilni položaj 
telesa pri delu sede, zakaj je pomemben in kakšne so lahko posledice zaradi nepravilnega 
sedenja na delovnem stolu. Za boljše telesno in duševno počutje zaposlenih pa so v 
prilogah navedene nekatere vaje, ki jih lahko zaposleni sami izvajajo na delovnem mestu z 
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razlogom lajšanja bolečin na bolečih delih telesa, ter vaje za duševno sprostitev oziroma 
zmanjšanje stresa. Navedene vaje lahko zaposleni izvajajo na delovnem mestu, in sicer 
brez dodatnih pripomočkov. 
Na začetku raziskave je bila postavljena ena hipoteza. V tej je bilo predpostavljeno, da so 
delovna mesta na Upravni enoti Črnomelj oblikovana in urejena skladno z ergonomskimi 
načeli. Hipotezo bi delno potrdila. Na podlagi ugotovitev iz raziskave sklepam, da je 
delovno mesto urejeno in oblikovano skladno z ergonomskimi načeli. Delovni prostor je 
ustrezno urejen, zaposlenim zagotavlja ustrezno delovno opremo, ravno tako pa je 
poskrbljeno za ostale dejavnike delovnega okolja. Vendar kljub vsemu prihaja do 
nekaterih pomanjkljivosti, katere bi bilo mogoče izboljšati. Sklepam, da zaposleni niso 
dovolj seznanjeni o pravilnem izvajanju dela v sedečem položaju, prav tako bi morali med 





Delovno mesto nam omogoča določen prostor, v katerem lahko izvajamo različne delovne 
aktivnosti. Da pa je ta prostor primeren za delo, mora biti dovolj velik. Tega moramo 
ustrezno opremiti glede na vrsto dela, način izvajanja delovnih nalog ter ga prilagoditi 
glede na osebne lastnosti in zmožnosti zaposlenega, kateri v njem izvaja delo. Ustrezne 
razmere na delovnem mestu zagotavljamo s pomočjo vede, ki jo imenujemo ergonomija. 
To je namreč veda, katera z oblikovanjem in ureditvijo delovnega prostora, delovne 
opreme in ostalih dejavnikov okolja prilagaja delovno mesto zaposlenim.  
Delovno mesto, kjer se izvajajo pisarniške dejavnosti, imenujemo pisarna. V pisarni 
zaposleni večino svojih delovnih nalog opravijo s pomočjo računalnika, ki zahteva 
dolgotrajno delo v sedečem telesnem položaju. V ta namen je potrebno z ergonomskimi 
ukrepi zagotoviti pravilno ergonomsko oblikovano delovno opremo. Pod osnovno delovno 
opremo štejemo delovni stol, delovno mizo, računalniško opremo ter ostalo opremo, ki 
zaposlenim zagotavlja nemoteno izvajanje dela. Poleg tega je potrebno zagotoviti 
prisotnost ostalih dejavnikov, s pomočjo katerih zaposlenim omogočamo ustrezno 
delovno okolje ter vplivamo na njihovo boljše počutje in izvajanje dela. V prostoru 
moramo zaposlenim tako zagotoviti primerno osvetljenost, kakovost zraka, zmanjšanje 
hrupa ter prisotnost barv in rastlin. 
Področje ergonomije je posredno opredeljeno v ZVZD-1. V njem so navedene dolžnosti in 
obveznosti delodajalca, na podlagi katerih mora zaposlenim na delovnih mestih zagotoviti 
ustrezno oblikovano delovno mesto ter zagotoviti varno in zdravo izvajanje dela. V ZVZD-1 
so ravno tako navedene pravice in dolžnosti zaposlenega. Ta ima pravico do izvajanja 
določenega dela ter dolžnosti, katere mora upoštevati pri opravljanju le tega.  
Kljub temu da delodajalci zaposlenim zagotavljajo ustrezne razmere na delovnem mestu 
je zelo pomembno od zaposlenega, ali bo z uporabo delovne opreme delo vseeno 
pravilno izvajal. Posledice nepravilnega izvajanja dela so telesne obremenitve. Te se 
zaradi dolgotrajnega sedenja in prisilne drže pojavljajo na različnih delih telesa. Bolečine 
se pojavljajo v predelu prsne in ledvene hrbtenice, vratu, ramen ter spodnjih okončin. Pri 
nepravilni uporabi računalniške opreme prihaja tudi do bolečin v zapestju in očeh. Poleg 
telesnih obremenitev pa se pri zaposlenih pojavljajo tudi duševne obremenitve. Vzrok za 
te je lahko slaba organiziranost dela, kratki časovni roki, slabi odnosi med zaposlenimi in 
podobno. Da pa ne bi prihajalo do takšnih obremenitev oziroma bi le-te zmanjšali, bi 
lahko zaposleni sami pripomogli k izboljšanju in ohranjanju svojega telesnega ter 
duševnega zdravja na delovnem mestu. To bi naredili s pomočjo vaj, ki jih lahko izvajajo 
sami ali kot skupinska vadba s sodelavci. 
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Na Upravni enoti Črnomelj je bila izvedena raziskava, ki je potekala med zaposlenimi, s 
pomočjo anketnega vprašalnika. Ugotavljalo se je, v kolikšni meri je delovno mesto na 
Upravni enoti Črnomelj ustrezno ergonomsko oblikovano in urejeno ter ali se zaposleni na 
delovnih mestih soočajo s telesnimi ali duševnimi težavami. Na Upravni enoti Črnomelj 
prevladujejo večinoma starejši uslužbenci, kateri svoje delo opravljajo večinoma sede s 
pomočjo računalnika. Po ugotovitvah takšno delo izvajajo po 6 ur in več, prav tako pa 
polovica zaposlenih nima ustreznega telesnega položaja pri sedečem delu. S tem 
razlogom bi bilo potrebno nameniti še dodatno pozornost glede zagotovitve varnega in 
zdravega dela, saj pri starejših prihaja do pogostejših in večjih obremenitev pri delu. 
Po ugotovitvah je pri večini zaposlenih prostor osvetljen v kombinaciji umetne in naravne 
svetlobe. Zato je potrebno zagotoviti ustrezen delež vdora kombinirane (naravne ter 
umetne) svetlobe. Temperatura v prostoru je po njihovem mnenju ustrezna. Ravno tako 
je pri večini kakovost zraka ustrezna, saj zaposleni svoj prostor prezračujejo večkrat na 
dan. Razlog za to je lahko ustrezna namestitev klimatskih in prezračevalnih naprav ter 
ustrezna postavitev oken. Pri svojem delu večina ne zaznava motečega in neprijetnega 
hrupa, razen nekateri, ki moteč hrup zaznavajo zaradi bližine ceste, serverja, glasnih 
pogovorov med zaposleni in dostave blaga v trgovino. Pri zaposlenih so na delovnem 
mestu prisotne rastline, med barvami pa v prostoru najbolj prevladujejo tople barve. 
Delovna miza po ugotovitvah ustreza splošnim zahtevam glede pravilno oblikovane mize, 
vendar bi morala zagotavljati nastavljivost po višini. Delovni stol bi moral vsem 
zaposlenim omogočati podporo za ledveni del hrbtenice, hrbtno naslonjalo ter nagib 
sedeža. Računalniški zaslon nekaterim zaposlenim ne zagotavlja nastavljivosti po višini in 
nagibu. Zaposlenim bi bilo zato potrebno zagotoviti boljše oblikovano in prilagojeno 
delovno opremo.  
Ugotovljeno je, da na delovnem mestu pri zaposlenih na Upravni enoti Črnomelj prihaja 
do telesnih bolečin in slabega duševnega počutja. Najpogostejše telesne bolečine se pri 
zaposlenih pojavljajo v predelu prsne hrbtenice, križa, ramen in vratu. Kot je ugotovljeno 
so vzroki za telesne bolečine predvsem dolgotrajno delo sede in prisilna drža. Vzroki za 
slabo duševno počutje pa se pojavljajo predvsem zaradi povečanega obsega dela, pritiska 
zaradi časovnih rokov in dela s strankami. Iz raziskave je razvidna samopomoč zaposlenih. 
Pri lajšanju telesnih in duševnih obremenitev si pomagajo z izvajanjem različnih vaj, 
večkratnimi odmori med delom, rednim prezračevanjem prostora, pitjem zadostne 
tekočine in podobno.Dolžnost in odgovornost delodajalca je, da zaposlenim zagotavlja 
varno in zdravo delo na delovnem mestu, kjer izvajajo z delom povezane aktivnosti. Kljub 
temu pa je pomembno, da vsak zaposleni poskrbi zase, za svoje fizično in duševno 
počutje. Poleg tega pa mora upoštevati pravila in nasvete delodajalca, ki so potrebni za 
učinkovito in pravilno izvajanje dela. 
55 
 
LITERATURA IN VIRI 
Balantič, Z., Polajnar, A., & Jerševnik, S. (2016). Ergonomija v teoriji in praksi. Ljubljana: 
Nacionalni inštitut za javno zdravje, Slovenija. 




Bilban, M. (1999). Medicina dela . Ljubljana: ZVD zavod za varstvo pri delu. 
Bilban, M. (2005). Medicina dela. Ljubljana: ZVD zavod za varstvo pri delu. 
Bilban, M. (2015). Kako se odločimo za barvo prostora? Prevzeto 26. 3. 2018 iz 
http://www.zvd.si/media/medialibrary/2016/10/ZVD-Revija_Delo_in_varnost-
2015_05-Kako_se_odlocamo_za_barvo_prostora.pdf 
Biotehnični center Naklo. (2010). Varnost in zdravje pri sedečem delu s slikovnim 
zaslonom. Prevzeto 26. 3. 2018 iz http://www.bc-
naklo.si/uploads/media/BC_Naklo_-_navodila_za_varno_delo_-
_racunalnik__1_.pdf 
Državni zbor Republike Slovenije. (2011). Zakon o varnosti in zdravju pri delu (ZVZD-1). 
Prevzeto 6. 7. 2018 iz http://pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=ZAKO5537 
Froböse, I. (2011). Nova vadba za zdrav hrbet. Ljubljana: Mladinska knjiga Založba, d. d. 
Gaber, G., & Hlebš, S. (1997). Bolečine v križu. Ljubljana: Zavod za tehnično izobraževanje. 
Ivanko, Š. (2000). Upravni praktikum I. Ljubljana: Visoka upravna šola, Univerza v 
Ljubljani. 
Jereb, E., & Jereb, J. (2000). Organizacija pisarniškega poslovanja. Kranj: Založba Moderna 
organizacijav okviru FOV. 
Karis. (2018). Dobra praksa pri prenašanju težjih bremen. Prevzeto 15. 6. 2018 iz 
http://ekaris.net/varno-dvigovanje-in-prenasanje-bremen/ 
Kevmavnar, T., & Dodič- Fikfak, M. (2013). Oblikovanje po meri človeka. Ljubljana: 
Univerzitetni klinični center Ljubljana, Klinični inštitut za medicino dela, prometa in 
športa, Univerza v Ljubljani, Akademija za likovno umetnost in oblikovanje. 
Kroemer D., A., & Kroemer H. E., K. (2017). Office ergonomics. Boca Ration: Taylor and 
Francis Group. 




Lisjak, B. (2018). Vse o barvah. Prevzeto 20. 4. 2018 iz https://bojanlisjak.wixsite.com/vse-
o-barvah/pomen-barv-v-prostoru 
Ministrstvo za delo, družino in socialne zadeve. (1999). Pravilnik o zahtevah o 
zagotavljanju varnosti in zdravja delavca na delovnem mestu. Prevzeto 26. 3. 2018 
iz http://www.pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=PRAV418 
Ministrstvo za delo, družino in socialne zadeve. (2005). Pravilnik o zagotavljanju varnosti 
in zdravja pri ročnem premeščanju bremen. Prevzeto 30. 4. 2018 iz 
http://www.pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=PRAV6846 
Ministrstvo za delo, družino in socialne zadeve. (2006). Pravilnik o varovanju delavcev 
pred tveganji zaradi izpostavljenosti hrupu pri delu. Prevzeto 24. 3. 2018 iz 
http://www.pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=PRAV7166 
Ministrstvo za delo, družino, socialne zadeve in enake možnosti. (2000). Pravilnik o 
varnosti in zdravju s slikovnim zaslonom. Prevzeto 26. 3. 2018 iz 
http://www.pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=PRAV425 
Ministrstvo za delo, družino, socialne zadeve in enake možnosti. (2018). Varno delo s 
slikovnim zaslonom. Prevzeto 21. 4. 2018 iz http://www.slikovni-
zasloni.mddsz.gov.si/INDEX2804.HTM?option=com_content&task=view&id=23&It
emid=37 
Ministrstvo za izobraževanje, znanost, kulturo in šport. (2012). Za zdrave oči in dober vid. 
Prevzeto 28. 3 2018 iz http://lu-jesenice.net/wp-content/uploads/2012/11/vaje-
za-o%C4%8Di.pdf 
Plešelj, J., Kocjan , N., Garvas, F., Gajič, B., Zafošnik , A., Gajič , S., . . . Strašek, V. (1999). 
Ergonomski priročnik zdravje, znanje, varnost, uspešnost. Ljubljana: Inštitut 
Prevent d.o.o. 
Polajnar, A. (2006). Študij dela. Maribor: Fakulteta za strojništvo. 
Prah, S. (2015). Predihajmo stres. Novo mesto: Psihoterapevtsko društvo, Izbira. 
Stack, T., Ostrom, L., & Wihelmsen, C. (2016). Occupational Ergonomics. Hoboken. 
Stranks, J. (2005). Stress at work. Burlington: Elsevier Butterworth-Heinemann. 
Upravna enota Črnomelj. (2018). O upravni enoti. Prevzeto 6. 2. 2018 iz 
http://www.upravneenote.gov.si/crnomelj/o_upravni_enoti/ 
Vlahovič, L. (2018). Z rastlinami do boljšega počutja na delovnem mestu. Prevzeto 12. 6 
2018 iz https://www.merkur.si/rastline-za-boljse-pocutje-na-delovnem-mestu 
Vojska, M. (3. 12 2018). Ali je stoječe delo v pisarni res tako dobro za zdravje. Prevzeto 5. 
6 2018 iz https://www.vitalno-podjetje.si/blog/stojece-delo-zdravje 
57 
 
Widgerowitz, C., Preston, P., Hickin, L., Perring, M., Woolley, N., & Hunter , F. (2009). 
Zdrave kosti, mišice in sklepi. Ljubljana: Mladinska knjiga. 









Vaje za hrbet (prsni del hrbtenice) (Froböse, 2011, str. 79-82): 
 Razteg hrbta: vajo izvedete na delovnem stolu, kjer sedite vzravnano. Stopala 
položite na tla ter jih postavite v širino bokov. Roke prekrižate za glavo. Nato se 
postopoma in z občutkom nagnete čez naslonjalo stola, tako da se vam hrbet lepo 
raztegne. Ta položaj nato zadržite nekje do pol minute, vmes dihate normalno. Po 
pol minute se vrnete nazaj v prvotni položaj. 
 Nagib v stran: vajo izvedete na delovnem stolu, kjer se usedete vzravnano ter 
imejte stopala trdno na tleh in v širini bokov. Potem zgornji del telesa počasi 
spustite v levo proti tlom, vendar se premaknete v stran samo v zgornjem delu 
telesa, ne pa tudi v bokih. Tej morajo biti trdno na stolu. Nato zadržite ta položaj 
pol minute ter spustite. Vajo nato ponovite tudi na drugi strani. 
 Sukanje telesa: na delovnem stolu sedite vzravnano ter imate stopala v širini 
bokov ter trdno na tleh. Nato roki dvignete do višine ramen ter zasukate zgornji 
del telesa najprej v eno, nato pa še v drugo stran. Pri tem pazite, da so boki trdno 
na stolu, sukate se samo v zgornjem delu telesa. 
Vaje za križ (ledveni del hrbtenice): 
 Predklon telesa z dotikom: to vajo izvajate stoje. Naredite predklon, pri čemer ne 
upognete kolen. Nato se z levo roko dotaknete tal oziroma iztegnite roko čim 
bližje tlom. Nato spustite ter vajo ponovite še z drugo roko (Widgerowitz, in drugi, 
2009, str. 182). 
 Zasuk ter nagib telesa: vajo izvajate na delovnem stolu. Najprej zasukajte zgornji 
del trupa v desno ter se nagnite proti tlom. Pri tem pazite, da so boki trdno na 
stolu, premikate se samo v zgornjem delu telesa. Držite ta položaj približno 5 
sekund, nato sprostite in ponovite vajo še na drugi strani (Froböse, 2011, str. 86). 
Vaje za vrat: 
 Pogled na stran: vajo lahko izvajate stoje kakor tudi sede na delovnem stolu. Glavo 
zasukajte (obrnite) v eno stran kolikor se le da. Zadržite ta položaj par sekund. 
nato obrnite glavo nazaj in ponovite še v drugo stran (Widgerowitz, in drugi, 2009, 
str. 180). 
 Upogib vratu: vajo izvajate lahko tako v sedečem kakor tudi stoječem položaju. 
Glavo nagibate najprej naprej, potem jo nagnite še nazaj. Nagnite jo kolikor se le 
da. Nato jo nagnite še vstran in sicer tako, da se z ušesom čim bolj približate 




 Kroženje glave: vajo lahko izvajate sede kakor tudi stoje. Z glavo počasi krožite v 
čim večjem krogu, pri čemer pazite, da ne premikate ramen in trupa., krožite samo 
z glavo (Froböse, 2011, str. 74). 
Vaje za rame (Widgerowitz, in drugi, 2009, str. 181): 
 Dvigovanje ramen: pri tej vaji stojite vzravnano. Roke spustite ob telesu. Nato 
dvigujte ramena čim višje, malo zadržite in spustite. 
 Potiskanje ramen: vajo izvajate stoje, ste vzravnani. Roke imate sproščene in ob 
telesu. Potiskajte ramena kolikor je mogoče naprej, nato pa še nazaj.  
 Kroženje z rameni: ste vzravnani, roke pa imate ob telesu. Sedaj pa krožite z 
rameni nazaj, nato pa še naprej. 
Vaje za zapestje: 
 Kroženje z zapestji: pri vaji sedite na delovnem stolu, roke pa položite na naslonjali 
za roke in sicer tako, da vam zapestje gleda čez rob naslonjala za roke. Nato 
začnete krožiti z zapestji najprej v eni smeri, nato pa še v drugi. V kolikor nimate 
naslonjali za roke, naslonite podlahti na rob mize, tako da so vam zapestja v zraku. 
Nato pa krožite v zapestjih najprej v eno smer in nato še v drugo. 
Vaje za noge (Gaber & Hlebš, 1997, str. 2-13): 
 Golenska mišica: vajo izvajate stoje. Naslonite se k steni. Noge imejte eno naprej, 
drugo pa nazaj. Nato narahlo upognite koleno v sprednji nogi, stopala pa imejte 
trdno na tleh. Zadržite ta položaj približno 20 sekund, nato spustite. Potem 
zamenjate nogi ter vajo ponovite. 
 Stegenska mišica: vajo izvajate stoje ob mizi ali steni. Z eno roko se primite mize 
oziroma se naslonite na steno. Nasprotno nogo upognite v kolenu ter jo z drugo 
roko primete čez gleženj. Peto noge, ki je upognjena, potiskajte proti zadnjici in 
zadržite ta položaj približno 20 sekund. Nato sprostite nogo ter ponovite vajo še z 
drugo nogo. 
 Zadnjica ob steno: vajo izvajamo ob steni. Z hrbtom se naslonite na steno, stopala 
pa odmaknite od stene za približno 25 centimetrov. Nato se počasi spuščajte ob 
steni, dokler ne pridete v sedeči položaj. Ta položaj nekaj časa zadržite, nato se 
vrnite v začetno stanje. Pri vaji vam morajo stopala biti trdno na tleh, jih ne 
premikate. 
Dihalne vaje (Prah, 2015, str. 59-60): 
 Dolgi izdih: na začetku naredite nekaj normalnih vdihov in izdihov. Nato globoko 
vdihnete skozi nos, pri čemer štejete do treh sekund. Nato zadržite dih do treh 
sekund. Potem iztisnite zrak iz ust, pri čemer štejete do 5 sekund. Nato se umirite 
in vajo še večkrat ponovite. 
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 Zadrževanje diha: na začetku naredimo nekaj normalnih vdihov in izdihov. Potem 
zajamete zrak in ga zadržite v sebi. Potrudite se zadržati dih čim dlje, nekje do 10 
sekund. Nato izdihnite ves zrak in se umirite. Vajo še večkrat ponovite. 
Vaje za oči (Ministrstvo za izobraževanje, znanost, kulturo in šport, 2012): 
 Tople dlani: najprej močno podrgnite eno dlan ob drugo. Tople dlani nato položite 
na oči, vendar ne pritiskajte, samo položite. Dlani imejte na očeh dokler čutite 
toploto rok. 
 Masaža oči: oči imejte zaprte in si z prstmi na dlaneh z občutkom zmasirajte veke. 
